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In Zeiten scharfer sozialer Kämpfe wird bei der Einzel- 
persönlichkeit nicht nur das wirthschaftliche Gleichgewicht 
zwischen Einnahme und Ausgabe in oft empfindlicher Weise 
gestört, sondern auch auf rein körperlichem Gebiete treten in 
grösserem Maasse Störungen auf, die ganz besondere Behand- 
lungsmethoden erfordern. Es handelt sich meist darum, dass 
bei einer grösseren Zahl von Individuen, besonders in Berufs- 
klassen, die das grossstädtische Leben durch seine formalen 
Bildungsanforderungen bei gleichzeitigem Mangel an körperlicher 
Arbeit und Bewegung in freier Luft hervorruft, eine gewisse 
Unfähigkeit eintritt, die persönlichen Anlagen mit den gestei- 
gerten Anforderungen in Einklang zu bringen. 

Diesen Anforderungen suchen dann die einen durch stärkere 
Zufuhr von Reizmitteln zu genügen, und wir finden besonders 
eine Zunahme des Alkoholismus bis zu einer Höhe, welche 
direkt zu einer sozialen oder nationalen Gefahr werden kann. 
In diesen Fällen erzeugt nicht der Alkohol die Nervosität, son- 
dern umgekehrt treibt das Reizbedürfniss den Nervösen zum 
Alkohol. 

Andere wiederum suchen durch eine „Rückkehr zur Natur" 
den Schädlichkeiten entgegenzutreten. J. Newton, der erste 
Apostel der Vegetarianer in der Neuzeit, nannte seine „Vertheidi- 
gung des Pflanzenregimes" 1811 ausdrücklich „Return to nature"; 
dieser auch so genannte J. Newton ist selbstverständlich nicht 
mit dem grossen, auch Fleisch essenden Naturforscher zu ver- 
wechseln! Diesen Entscbluss ^ur „naturgemässen" Lebensweise 
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fassen die meisten aber erst, wenn sie durch ein recht unver- 
nünftiges Leben wirklich niedergebrochen sind, und es kann 
geradezu als Kennzeichen dieser Erscheinung gelten, dass die 
verbohrtesten Anhänger dieser Anschauungen eingestandener- 
maassen wirklich krank waren. Wurden sie dann bei einer 
derartigen Kur oder nach ihrer Folgerung durch dieselbe ge- 
heilt, so treten sie später gern als Propheten eines Evangeliums 
auf, auf dessen Fahne bald das kalte Wasser, bald Wollregime, 
bald Vegetarianismus oder derartiges geschrieben steht. 

Jede dieser Methoden ist zwar infolge ihrer Einseitigkeit 
Schuld, dass sie viele Leute noch kränker macht als sie vorher 
waren, dass die fanatischsten Anhänger derselben statt den 
Eindruck blühender und gesunder Leute zu machen, oft gerade den 
gegentheiiigen hervonufen und manchmal geradezu Typen der Ner- 
vosität sind. Was Fritz Reuter den Kaltwasserkuren seiner Zeit 
durch Onkel Bräsig nachsagt, gilt im Grunde genommen von 
allen diesen Uebertreibungen: „man sieht, was die menschliche 
Kreatur allens aushalten kann". 

Man musste sich nur manchmal über den Mangel an Folge- 
richtigkeit wundern. Denn der strengste Vegetarianer brachte 
es fertig, als das Wollregime Mode war, sogar in thierischer 
Wolle herumzugehen, ohne selbst in Wolle zu gerathen. Neuer- 
dings ist einem Theil dieser Mängel abgeholfen worden durch 
die Erfindung des „vegetarischen" Bettes, welches aus Moos, 
Farrenkraut, Blumen und Heu besteht, „wie Ozon riecht" und 
„Geist und Gemüth stärkt". Viel mehr versprach das gegen- 
sätzliche Wollbett auch nicht. 

Sieht man sich derartige Erscheinungen unbefangen als 
Theilerscheinungen unserer ganzen sozialen Durchgangszustände 
an, so trägt besonders der Vegetarianismus in ganz hervor- 
ragehdem Maasse alles das zur Schau, was ihn als Theil des 
modernen Feminismus kennzeichnet, von dem Felix Dahn sagt: 
„Männer giebt's in unsern Tagen, die würden besser Unterröcke 
tragen". Man darf deshalb nicht erstaunen, wenn ein fanatischer 
Vegetarianer kürzlich als Empfehlung für die Güte der vege- 
tarianischen Lebensweise sich statt auf kraftvolle Männlichkeiten 
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auf Frau Lilli Lehmann als Eideshelferin berief, die in Anti- 
vivisektion, Vogelschutz und schliesslich auch Vegetarianismus 
als Prophetin den weibisch gewordenen Männern die Fahne vor- 
anträgt. Besser als durch eine solche Berufung konnte sich 
der Vegetarianismus unseres Kulturzustandes selbst nicht kenn- 
zeichnen, und der Volkswitz hat das auch ganz treflfend heraus- 
gefühlt, z. B. wenn auf die Frage: Was ist denn mit unserem 
lustigen Baron, den sieht man ja gar nicht mehr, die „fliegen- 
den Blätter" die treffende Antwort finden: „oh, mit dem ist es 
ganz aus, der muss schon anfangen naturgemäss zu leben!'' 

Wie weit die Kritiklosigkeit aber bereits geht, sieht man 
darin, dass sogar eine Sportzeitung vegetarianischen Kohl kon- 
servirte und unkontrollirbare Angaben von angeblichen Leistungen 
von Vegetarianern in behaglicher Breite mittheilte, während es 
selbstverständlich ist im Sport nur genauen Leistungen Auf-- 
nähme zu gewähren. Auch die üebertreibungen im Zuckertraining 
zeigen, dass wirklich der Unsinn schon anfängt Mode zu werden. 

Wie ist eine solche Erscheinung nur möglich? Vielleicht 
liegt die Erklärung in folgendem. Wenn jemand in jüngeren 
Jahren bei kräftigen Uebungen sich bei kräftiger Kost gesund 
hielt, dann aber, als ihm reichlichere Mittel zur Verfügung 
standen, sich der Körperübungen fast enthält, im Wagen faulen- 
zend seine Wege abmacht, vielleicht noch dem Frauensport 
huldigt, im Essen und Trinken, statt entsprechend massiger zu 
sein, gerade umgekehrt üppiger lebt, so muss bei so unver- 
nünftiger Lebensweise schliesslich einmal ein Niederbruch auf 
dem Magen, den Nerven oder der Hinterhand eintreten. 

Statt aber rechtzeitig durch vernünftige Lebensweise da- 
gegen aufzutreten, geht man lieber vier Wochen ins Bad, um 
elf Monate wieder unvernünftig leben zu können, statt zu gehen 
lässt man sich massiren, und, wenn schliesslich das alles nicht 
mehr hilft, glaubt man leichter durch Vegetarianismus oder eine 
Kneippkur gesund werden zu können, weil man dann wenigstens 
den grösseren Theil der unvernünftigen Lebensweise beibehalten 
kann. Weil derartige Erscheinungen in unserer aufreibenden 
Lebensweise in verschiedenem Grade weit verbreitet sind, auf 
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der andern Seite aber die Energie und auch die Lust zu einer 
wirklich vernünftigen Lebensweise unter Aufgeben von im Grunde 
4oeh recht elenden Ueberreizungcn äusserst gering ist, finden 
immer Fanatiker, welche mit der Behauptung auftreten, ein be- 
quemes Allheilmittel zu bieten, gerade in den höheren Kreisen 
der Gesellschaft Gehör und Anhang. Die höheren Kreise, die 
Gebildeten sind es aber, die uns die Nervösen liefern von den 
„kneippenden" Dunkelmännern bis zu den Spiritisten und Okkul- 
tisten. Wir haben es auf dem alten Continente, der Wiege des 
kraftvollen arischen Edelvolkes, in der Entmännlichung schon 
sehr weit gebracht! Nur das gesunde Volk lacht darüber und 
macht sich über diese armen Teufel lustig, es hat ein instink- 
tives Empfinden dafür, dass etwas, was dem Kranken gut ge- 
than hat, noch lange nicht ein Mittel für den Gesunden ist. 

Wenn man vom Vegetarianismus nichts weiter kennen 
würde als diese aus krankhaften Zuständen hervorgegangene 
Form desselben bei uns, so würde man wirklich nicht nöthig 
haben auch nur ein Wort an eine solche Entartungserscheinung 
zu verschwenden. Die Volkswirthschaft und Sozialhygiene wenig- 
stens könnten darüber ruhig zur Tagesordnung übergehen. 

Aber für den Vegetarianismus finden wir auch glücklicher 
Weise ganz andere Beispiele und zwar bei Völkern, die seit 
Jahrtausenden vegetarianisch leben, die es verstanden haben in 
Anpassung an die gegebenen Verhältnisse sich arbeits- und 
leistungsfähig zu erhalten. Bei diesen gesunden Vegetarianern 
werden wir uns sicher manchen guten Rath holen können, wie 
weit der Vegetarianismus brauchbar ist und wo die Grenzen 
seiner Leistungsfähigkeit sind. Wir können diese Erscheinungen 
vom strengen Standpunkte der Naturwissenschaft einer Unter- 
suchung unterziehen und mit anderen Erscheinungen in der Er- 
nährung sorgfältig vergleichen. 

Ist der mensehliehe Organismns ansschliesslich auf Pflanzen- 
nahrung angewiesen, wie unsere Vegetarianer behaupten? 

Sie behaupten, unsere Schneidezähne seien zum Abreissen 
von Gras vorzüglich, unsere Mahlzähne zum Zermalmen von 
Körnern ausschliesslich und unser Darni zum Ausnützen dieser 
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Nahrung ganz besonders geeignet. Man sollte erwarten, dass 
der Vegetarianer im Gefühle der Sicherheit dieser Anschauung, 
sobald er das Bedürfniss zur Nahrungsaufnahme hat, sich auf 
die grüne Weide begiebt und Gras rupft und wenigstens zu 
Zeiten, wo die Wiese abgemäht oder mit einer schützenden 
Schneedecke verhüllt ist, sich an der Raufe einstellt, um das 
Heu sich herunter zu holen, oder sich an der Krippe einfindet, 
um die Kömer in naturgemässer Weise seinen Zähnen zuzuführen. 

In Wirklichkeit wird man finden, dass unsere Vegetarianer 
genau dasselbe thun wie andere Leute, nämlich sie bereiten 
sich die pflanzlichen Nahrungsmittel auf dem Wege der Koch- 
kunst zu und ändern dadurch ihre Beschaffenheit in so wesent- 
licher Weise, dass ihre Schneidezähne nicht mehr in die Lage 
kommen ihre naturgemässe Arbeit auszuführen, dass ihre Mahl- 
zähne niemals Körner zu kauen haben in jener Form, zu der 
sie angeblich allein geeignet und bestimmt sein sollen. That- 
sächlich essen die Vegetarianer geradeso wie die Fleischesser 
und die an gemischte Kost Gewöhnten die Nahrung im zube- 
reiteten Zustande und dadurch allein wird schon die Berufung 
auf die Beschaffenheit unseres Gebisses in ihrer Ausschliesslich- 
keit hinfällig, weil sie praktisch nicht in Betracht kommt. Aber 
dasselbe gilt auch vom Fleische. Wenn wirklich unser Gebiss 
ursprünglich nicht für das Fleisch geeignet gewesen wäre, so 
.sind wir ja in der Lage durch die Kochkunst dem Fleische 
eine Beschaffenheit zu geben, welche dasselbe für unsere Zähne 
durchaus zugänglich macht. 

In dieser Beziehung will ich darauf hinweisen, dass die 
vegetarianischen Völker, z. B. auch wegen ihrer herrlichen 
Zähne berühmten Negerstämme, überall verhältnissmässig viel 
an Zahnfäule leiden, dass dagegen die fleischessenden Völker 
im allgemeinen viel bessere Zähne haben. Schon an den Fleisch- 
essern der Mammuthperiode und der Eiszeit bis in die Völker- 
wanderung hinein können wir die herrlich erhaltenen und regel- 
mässig abgenützten Gebisse bewundern. Unsere menschlichen 
Zähne scheinen sich demnach mit Fleischkost in geradezu idealer 
Weise in Einklang bringen zu lassen. 
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Unser Darm hat nicht die Länge desjenigen der Pflanzen- 
fresser, er ist bedeutend kürzer und steht- mehr in der Mitte 
zwischen Fleisch- und Pflanzenfresser, und die einer anderen 
Menschenart angehörigen ostasiatischen Pflanzenesser, Japaner 
und Chinesen, haben einen um Yß längeren Darm als wir, aber 
auch dieser ist noch kürzer als der der menschenähnlichen 
Affen. Auch der Darm der russischen Kornesser soll länger 
sein als der der Mitteleuropäer mit gemischter Kost. 

Aber selbst die menschenähnlichen Affen, deren Gebiss 
und Daj'm sie viel mehr und fast ausschliesslich auf Pflanzen- 
nahrung und zwar Körner und Früchte hinzuweisen scheinen, 
kümmern sich gar nicht um die Ideen unserer Vegetarianer; sie 
nehmen Vogelnester aus und fressen kleine Vögel und die mit 
ausserordentlichem Eifer im eigenen Pelze und dem der Art- 
genossen betriebene Niederjagd zeigt, dass sie gar keine Ab- 
neigung gegen gelegentliche Thierkost haben. 

Ist der Vegetarianismns geschichtlich als die allein natnr- 
gemässe Lebensweise des Menschen zn betrachten? 

Diese Frage wird durch die Thatsachen direkt verneint. 
Die Anthropologie hat in der letzten Zeit bedeutende Fort- 
schritte gemacht, und wenn auch noch keine vollständige Eini- 
gung erzfeit ist, so dürfte doch kein urtheilsfähiger Anthropologe 
sich mehr der Vorstellung entziehen, dass auch der Mensch ein 
natürliches Produkt gegebener Verhältnisse ist. Nicht in den 
Tropen werden wir deshalb die Entstehung des Menschen suchen 
dürfen, sondern umgekehrt im Norden, einem Gedankengange 
folgend, den Moritz Wagner zuerst geäussert hat. 

Die geologische Verbreitung der Thiere, welche Asien, 
Europa und Amerika gemeinsam haben, weist in Verbindung 
mit geologischen Thatsachen, die durch die neuesten Ermitte- 
lungen von Nansen weitere Bestätigung finden, darauf hin, dass 
zu einer Zeit im Tertiär, als Asien noch von Europa theilweise 
getrennt und letzteres mit Afrika verbunden war, im Norden 
eine Landbrücke zwischen Europa und Amerika bestand. Unter 
diesen zeitlichen und örtlichen Verhältnissen scheint der Mensch 
gegen Ende des Tertiär in diesem jetzt theilweise unter- 



_ 9 — 

gegangenem Lande in einer Arktogäa, dem Nordlande, ent- 
standen zu sein, als in Folge von Verschlechterung der äusseren 
Lebensverhältnisse die Früchte der Bäume nicht mehr zur Er- 
nährung ausreichten. Gerade in diesem Momente dürfen wir 
wohl den physiologischen Grund erkennen, dass ein Organismus, 
dessen Vorstufen vorwiegend zur Bewohnung von Bäumen und 
an Pflanzenkost angepasst waren, sich zum Gehen auf der Erde 
und zur Anpassung an diese neuen Verhältnisse entschliessen 
musste, wobei die Nöthigung zum Uebergang auf Fleischkost 
mitgegeben war. 

Bei den Wanderungen dieser Urmenschen nach dem Süden, 
eines Hauptstrahles nach Amerika und Europa-Afrika, eines 
zweiten nach Asien, können wir die ersten Niederlassungen 
noch nicht mit voller Sicherheit erkennen. In Europa sind wir 
aber iil der glücklichen Lage über einen sehr langen Zeitraum 
uns ziemlich genaue Vorstellungen zu machen, weil die beson- 
deren geologischen und geographischen Verhältnisse und ihre 
zeitweiligen Aenderungen durch die sogenannten Eiszeiten sogar 
eine annähernde Zeitbestimmung zulassen. 

Im Diluvium begegnet uns der Mensch in Europa bereits 
mit allen physischen Erscheinungen des fertigen Menschen und 
wir finden ihn als solchen schon sicher in der ^sogenannten 
Interglacialzeit als Mammuthjäger, als Europa ein kühles, 
trockenes, kontinentales Klima hatte. Der westeuropäische Ur- 
mensch, der Vorfahre des nordischen Ariers und des Mittelmeer- 
menschen ist damals ausschliesslich Jäger und Fleischesser. 
Ein paar Beeren, die er gelegentlich gepflückt haben kann, 
ändern an der Sache nichts. Aber er erfindet schon früh die 
wichtigste Kunst, die der Behen-schung des Feuers, und damit 
wird er auch in der Ernährung Herr über die Natur und ihre 
Schrecken. Wir können diese Zeit mit ungefähr fünfzigtausend 
Jahren ansetzen. 

Aber hiermit war im Sinne des Mangels an Pflanzen- 
nahrung die äusserste Verschlechterung seiner Verhältnisse noch 
nicht erreicht, sondern es setzte nochmals eine, die letzte Eis- 
zeit ein vor etwa zwanzigtausend Jahren, und jetzt musste 
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der diesen Verhältnissen ausgesetzte Mensch erst recht aus- 
schliesslich von Fleisch leben. Als dann diese Menschen der 
Eisxeit, die durch diese harte Kauipfauslese zum „herrlichen 
blonden Raubthier'*, zum ächten Arier geworden waren, nach 
Verschwinden der Gletscher dem Renthiere nach Norden nach- 
zogen, machten sie einen etwa tausendjährigen Uebergang an 
den Ostseeküsten, besonders in Dänemark durch, der uns durch 
Küchenabfälle in Bezug auf die kulinarische Seite genau bekannt 
ist. Auch dann noch war der europäisahe Mensch ausschliess- 
lich Jäger und Fischer d. h. Fleischesser. 

Nunmehr erst machte der nordeuropäische Mensch, der 
Arier, in Süd-Schweden die jüngere Steinzeit durch, eine Zeit, 
die wir mit ungefähr fünftausend Jahren ansetzen können. Er 
ist wohl noch Jäger, aber er verbessert und verfeinert seine 
Waffen und Geräthe und wird durch Zähmung der europäischen 
Hausthiere bald vorwiegend Nomade, und als Hirt lernt er neben 
dem Fleische der Jagdthiere auch die Produkte seiner Nutzthiere 
kennen und verwerthen, er erfindet den Ackerbau und die Kul- 
tivirung einiger Nutzgewächse, Leistungen, die sicher nicht geringer 
gewerthet werden dürfen als unsere modernen Errungenschaften. 

Wir können sagen, dass der europäisch-arische Mensch seit 
etwa fünftausend Jahren sich der gemischten Nahrung bedient, 
wobei allmählich in Folge Zunahme der Bevölkerung, im mitt- 
leren Europa aber doch erst seit der Völkerwanderung, die 
Cerealien zur Grundlage der Nährung, zum täglichen Brote werden. 

Der asiatische Mensch hat, so weit er in die kälteren 
Elimaten gerieth, vermuthlich eine ähnliche Entwickelung durch- 
gemacht und gerade die asiatischen Steppen sind seit historischen 
Zeiten dauernd bekannt als Sitze von Hirtenvölkern ; * Pflanzen- 
esser im strengen Sinne gab es dort nicht. Einige asiatische 
Völker, denen in den Flussniederungen der mächtigen asiatischen 
Ströme der Anreiz zur Kultivirung von Nutzgewächsen in 
höherem Masse gegeben war, schritten aber frühzeitig zu einer 
stärkeren Verwendung von Getreidearten. Es lässt sich schwer 
sagen, seit wann die Getreidearten, namentlich der Reis, die 
vorwiegende Volksnahrung für diese Völker wurden. Aber mit 
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Rücksicht auf die langsame Ausbreitung und Vermehrung der 
Bevölkerung und die erst dadurch gegebene Erschwerung der 
Ernährung mit Fleisch dürfte der Vegetarianismus als Volks- 
ernährungsweise auch bei diesen Völkern kaum älter als zwei- 
höchstens dreitausend Jahre sein. Die aus Asien nach Europa 
einwandernden rundschädeligen Völker brachten neben asiatischen 
Hausthieren auch asiatische Getreidearten nach Europa mit, und 
wir finden in den Schweizer Phahlbauten nach der Eiszeit auch 
diese vertreten. 

Nach diesen Ermittelungen, die unabhängig von den schwan- 
kenden Anschauungen der Anthropologen sind, ist thatsächlich 
festgestellt, dass uns der Mensch in Europa von Anfang 
an als Fleischesser entgegen tritt, dass einer Periode 
von dieser Art von annähernd fünfzigtausend Jahren erst eine 
von etwa fünftausend Jahren gegenübersteht, in der er allmäh- 
lich zur gemischten Kost überging. Solchen unendlich langen 
Anpassungen gegenüber ist die Behauptung unserer Kunst- 
vegetarianer, dass der „Mensch'' von Natur aus auf pflanzliche 
Nahrung hingewiesen sei, einfach eine Lächerlichkeit. Aber 
auch heute finden wir noch Völker, die durch die gegebenen 
Verhältnisse ausschliesslich auf Fleischkost angewiesen sind. 
Ich nenne nur die Eskimo, weil sie die klarsten Verhältnisse in 
dieser Beziehung bieten. 

Natürlich ist demnach bei der ausserordentlichen An- 
passungsfähigkeit der menschlichen Organisation sowohl die 
Fleischkost, als die gemischte Kost, als die Pflanzenkost, und 
es hängt ausschliesslich von den natürlichen und sozialen 
Verhältnissen ab, welche dieser Kostformen der Mensch 
gemessen muss. Bei jeder dieser Kostformen kann der Mensch 
vielleicht die höchsten körperlichen und geistigen Leistungen 
erreichen, bis jetzt sind aber die Träger der Grossthaten der 
Menschheit aus den Ländern mit gemischter Kost hervorgegangen. 
Keine dieser Ernährungsweisen kann beanspruchen als die allein 
naturgemässe angesehen zu werden, und jede derselben ist nur 
zu begreifen und richtig zu beurtheilen aus der Kenntniss ihrer 
geschichtlichen Entwickelung, aus den natürlichen, 
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geographischen und aus den sozialen Verhältnissen, 
denen die Bevölkerung ausgesetzt war oder ausgesetzt ist. 

Zu beachten ist dabei noch ausserdem, dass, wo eine Kost- 
form als wirkliche Volksnahrungs weise in Betracht kommt, sie 
in der einfachsten Weise hergestellt wird; körperliche Arbeit 
und ausreichende Bewegung fsorgen dann für die Aufnahme- 
möglichkeit. Unter den gekünstelten Verhältnissen, unter denen 
der Kulturmensch in Grossstädten lebt, wird aber nicht nur die 
Fleischkost, nicht nur die gemischte Kost, sondern ebenso 
auch die vegetarianische Kost in raffinirtester 
Weise durch die Kochkunst verändert und bereichert, 
um bei vorwiegend sitzender Lebensweise und bei Mangel an 
Bewegung in der freien Luft Geschmack und Anreiz zu bieten, 
der uns immer und immer wieder ermöglicht unserem Er- 
nährungsbedürtnisse in genügender Menge zu entsprechen. Die 
vegetarianische Kost, von der unsere Kunstvegetarianer auf 
krankhafter, nervöser Basis immer als von einem Allheilmittel 
sprechen, hat mit der vegetarianischen Kost, mit der ein Volks- 
wirth und Sozialhygieniker sich zu beschäftigen hat und die 
schon lange Gegenstand ernsthafter wissenschaftlicher Unter- 
suchungen ist, so gut wie nichts zu thun. 

Was bedfirfen wir denn überhaupt in der Nahrung, da- 
mit unser Körper wächst, sieh erhält und seine mechanisehen 
Leistungen auszuführen vermag? 

Von dem Wasser, welches eine Nahrung enthalten muss, 
will ich nicht viel reden. Entweder enthält die Nahrung das 
Wasser an sich schon in genügender Menge oder es wird bei 
der Zubereitung hinzugefügt oder es kann in Form von Ge- 
tränken gesondert aufgenommen werden. Ich will nur erwähnen, 
dass wir in den Städten in der Regel beim Essen zu viel 
trinken und dadurch die Ausnützung der Speisen, die von der 
Konzentration der Verdauungssäfte stark naitbeeinflusst wird, oft 
unnöthig herabsetzen. Nicht nur dass wir Suppen in grösserem 
Ausmaasse gemessen, sondern dass wir auch beim Essen 
ausserdem oft bedeutende Mengen von Wasser oder alkoholischen 
Getränken aufnehmen, muss ebenso als eine Trinkunsitte be- 
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zeichnet werden wie der Kunstsuff unserer Philister und Stu- 
denten. Auch beim Militär ist die Fütterung gegenüber den 
mechanischen Leistungen entschieden als eine zu nasse zu be- 
zeichnen, wodurch die Aufgaben des militärischen Training sehr 
erschwert werden. 

Ein weiteres Nahrungsmittel sind die Salze, die an 
organische Körper gebunden ganz wesentlich die Eigenthümlich- 
keit der Organe mitbeeinflussen. Doch genügt es, wenn ich 
darauf hinweise, dass wir die Kali- und Natronsalze in be- 
stimmten Verhältnissen gemessen müssen, dass wir in Folge 
unserer Kochkunst oft genöthigt sind, Kochsalz hinzuzufügen, 
um seinen Mangel zu ersetzen. Eisensalze können für die Blut- 
bereitung von Wichtigkeit sein, Calciumsalze für den Aufbau 
der Knochen, Fluorcalcium für den Zahnschmelz, und ähn- 
liches mehr. 

Im Allgemeinen brauchen wir uns aber um die Salze nicht 
zu sorgen und wir erreichen die nöthige Menge und die genü- 
gende Zusammensetzung nebenbei. Doch darf ich immerhin 
bemerken, dass die ungekochten Vegetabilien, die wir wie Rettig, 
Radieschen, Salate, Obst nur als Reizmittel gemessen, sehr viel 
mehr als das sind, indem sie uns gerade die Salze in einer 
ausgezeichneten Form zuführen. Und so wird jeder Ernährungs- 
physiologe, auch wenn er zu den Fleischessern gehört, diese 
Vegetabilien als eine ganz vorzügliche Ergänzung jeder Er- 
nährungsweise erkennen. Dazu braucht man kein Vegetarianer 
zu sein und diese Erkenn tniss ist auch gar nicht von den Vege- 
tarianem aufgefunden worden. 

Wichtiger sind für uns diejenigen Best and theile, die wir 
direkt kaufen müssen, deren Nährwerth also auch eine ganz 
reale, wirthschaftliche Bedeutung hat. Ich will dabei be- 
merken, dass ich nur vom Erwachsenen spreche, denn die Er- 
nährung des Kindes ist ja eine ausschliesslich thierische, und 
auch ein Vegetarianer wird sein Kind im ersten Lebensjahre 
vor dieser schauderhaften Emährungsform nicht bewahren können, 
wenn es nicht vorzeitig den Weg alles Fleisches gehen soll. 

Der Erwachsene gebraucht von diesen zuletzt genannten 
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Körpern Eiweiss, Fett und Kohlenhydrate, die als solche 
seinen Körper zusanamensetzen oder dessen Kraftleistungen er- 
möglichen. Dass unser Körper Eiweiss und Fett enthält, weiss 
wohl jeder. Aber auch die Kohlenhydrate — wir verstehen 
darunter Körper von der Natur der Stärke und des Zuckers — 
sind im Körper vorhanden, z. B. als thierisches Stärkemehl 
(Leberstärke, Glykogen), als Muskelzucker und besonders als 
Zuckerkomponente des Eiweisses. 

Um über das Verhältniss der Nährstoffe, d. h. von Eiweiss, 
Fett und Kohlenhydraten zu einander sich zu orientiren, wobei 
ich als Kohlenhydrat die Stärke zu Grunde lege, dürfte es ge- 
nügen, wenn ich die in der Nahrung wirklich aufgenommenen 
Mengen anführe. 

a) Einzelvers-uche an Vegetarianern. 



Körper- 
gewicht 
in kg 



Aufgenommene Mengen in g 



Eiweiss 



Fett 



Kohlen- 
hydrate 



Handweber nach v. Re ch e n- 

berg 

Japaner (Arzt) nach Kuma- 

gava 

Vegetarianer in München 

nach Voit 

Vegetarianer in Hamburg 

nach Rumpf u. Schumm 



52 

48 
57 
62,5 



49 
54,7 
55 
73,88 



43 

2,5 
23 
28,64 



437 
569,8 
574 
698,21 



b) Massenversuche an Vegetarianern. 





Körper- 
gewicht 
in kg 


•. Aufgenommene Mengen in g 




Eiweiss 


Fett 


Kohlen- 
hydrate 


Handweber nach v. R e c h e n- 
berg 

Japaner nach Scheube 

Irländer nach Smith . . 

Oberbayör (Schmalzkost) 
nach J. Ranke . . . 


57 
50 
65 

75 


65 

90 

130 

143 


49 
12 
25 

108 


485 

452 

1330 

788 
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. c) Bei vorwiegend veg 


ctarianischer K 


ost. 




Körper- 
gewicht 
in kg 


In der Nahrung aufgenommene 
Menge in g 




Eiweiss 


Fett 


Kohlen- 
hydrate 


Bergarbeiter in Nassau nach 
SteJnheil 

Italienische Ziegelarbeiter 
nach J. Ranke .... 


67 
65 


133 
167 


113 
117 


634 
675 



Man sieht aus diesen Rohzahlen sofort, dass der Unter- 
schied in der Eiweisszufuhr bei diesen Leuten, von denen a und 
b reine Vegetarianer sind, c vorwiegend vegetarianisches Leben 
führen, lange nicht so gross ist wie der Unterschied in der 
Menge des aufgenommenen Fettes; bei den Kohlenhydraten 
treten gewaltige Unterschiede auf. Deshalb will ich gleich hier 
bemerken, dass man sich auch bei der vegetarianischen Lebens- 
weise vor Einseitigkeiten sehr hüten muss. Die Menge der 
zugeführten Kohlenhydrate ist ganz bedeutend verschieden, je 
nachdem KartoflFeln (Irländer), Brot (Handweber und Bergarbeiter), 
Mehl (Oberbayer und Italiener) oder Reis (Japaner) die Grund- 
lage bilden. 

Aber nicht nur, dass z. B. der Reis- Vegetarianer nicht 
ohne weiteres zur Kartoffelkost übergehen kann oder der an 
KartoflFelkost Gewöhnte zur Mehlkost, ist auch die Zubereitung 
desselben Nahrungsmittels so verschieden, dass der Japaner bei 
seiner Zu bereitungs weise sich mit Reis sättigen kann, während 
bei unserer nordischen Zubereitung des Reis eine Sättigung 
ausgeschlossen ist. Es ist daher nothwendig, dass man sich 
vori vornherein mit der Thatsache. vertraut macht, dass jede 
Nahrung das Gefühl der Sättigung bieten muss und dass hierzu 
die Gewohnheit von Jugend an eine ausschlaggebende Rolle 
spielt, so dass der Uebergang eines Kranken zum Kunst- 
vegetarianismus ganz andere Anforderungen stellt als der Ueber- 
gang von der einen zu einer ß,nderen vegetarianischen Lebens- 
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weise, eine Thatsache, welche unsere Kunstvegetarianer stets 
vollständig übersehen. 

Bei der obigen Uebersicht über den Nahrungsbedarf von 
Vegetarianern verschiedener Gruppen wurden Ergebnisse von 
Einzelversuchen und Massenversuchen aufgenommen. Die durch- 
schnittlichen Ermittelungen an Massenversuchen geben 
zweifellos am besten Aufschluss darüber, wie sich im An- 
schlüsse an die gegebenen Existenzbedingungen ein ganzes Volk 
oder grössere Bevölkerungsschichten mit dem Vegetariauismus 
oder mit einer anderen Ernährungsweise abgefunden haben. Bei 
solchen Massenversuchen kann man jedoch nicht darüber 
urtheilen, wie sich die Ausnützung der einzelnen Gruppen von 
Nahrungsmitteln gestaltet und welchen Vertretungswerth die 
einzelnen Gruppon von Nährstoffen unter einander haben. Das 
Einzelwesen kann man ganz exakten üntersuchungsbedingungen 
unterwerfen, die Einnahmen genau kontrolliren und ebenso die 
Ausgaben. Man vermag dadurch festzustellen zu welchem 
Zwecke das einzelne Nahrungsmittel dient, ob dem Körper- 
aufbau oder dem Kraftwechsel, öder beiden zugleich, wie viel 
von dem Nahrungsmittel im Körper verwerthet wird u. s. w. 
Diese Versuche sind also für die genauen Untersuchungen ab- 
solut unerlässlich. Aber in einem jeden solchen Einzel- 
versuche treten auch individuelle Besonderheiten hervor, die 
in der Masse verschwinden. Es ist deshalb unerlässlich, dass 
die eine üntersuchungs weise durch die andere kontroUirt und 
ergänzt wird. Unsere Kunstvegetarianer aber belieben es über 
alle diese Dinge mit Stillschweigen oder dummen Redensarten 
hinwegzugehen, ein Verfahren, dessen überzeugende Kraft wohl 
für jeden urtheilsfähigen Menschen klar ist. 

Um die verschiedenen Ernährungsweisen gegen einander 
abzuschätzen, ist es praktisch von ganz ausserordentlicher 
Wichtigkeit festzustellen, wie sich das Verhältniss von Eiweiss 
zu den stickstofffreien Gruppen — Fett und Kohlenhydrate — 
verhält. Da der Ernährungswerth von Fett und Kohlenhydraten 
und bei den Kohlenhydraten wieder von Stärke und Zucker- 
arten sehr verschieden ist, nicht nur nach ihrem Gesammtgehalt 
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an KohleiistofF, sondern auch nach der Art, wie der Kohlen- 
stoff in den Molekeln und Atomgruppen gebunden ist, so muss 
man durch besondere Versuche feststellen, innerhalb welcher 
Grenzen sich die ein;5elnen Nahrungsmittel im Körper vertreten 
können. Mau fce;5ßichnet dieses Yerhältniss als Gleichwerthig- 
keit oder Isodyiiamie. 

Ohne in eine Kritik der einzelnen Untersuchungen hierüber 
einzugehen und die Differenzen, die noch bestehen, hervorzuheben, 
kann man nach Rubner als für praktische Verhältnisse ausreichend 
ermittelt annehmen, dass 100 gr Fett äquivalent sind 234 gr 
Rohrzucker oder 221 gr Stärke, oder 100 gr Rohrzucker ent- 
sprechen 94,4 gr Stärke, und dass sich diese stickstofffreien 
Körper in diesem Verhältnisse unter einander vertreten können. 
Dies ermöglicht Fette und Kohlenhydrate einheitlich 
auszudrücken z. B. als Stärke. Man kann dann das Eiweiss 
als stickstoffhaltig gegenüberstellen den stickstoff- 
freien Nährmitteln, entweder dem Fette oder dem Rohrzucker 
oder der Stärke und gewinnt damit eine praktische Vereinfachung, 
welche eine leichtere Uebersicht gestattet. 

In besonders ausgedehnter Weise wurden derartige Unter- 
suchungen bei unseren Nutzthieren angestellt, weil sich bei 
diesen das Verhältniss sehr stark in den Kosten ausdrückt und 
der Landwirth den Wunsch hat das theuere Eiweiss nach Mög- 
lichkeit einzuschränken gegenüber den billigeren Fetten und be- 
sonders den Kohlenhydraten. Diese staatliche Fürsorge für 
unsere Nutzthiere, welche unsere Eisenbahnen dem Laien weit- 
hin verkünden mit ihrer Aufschrift 40 Mann = 6 Pferde hat 
nun in der That das interessante Ergebniss gezeitigt, dass so- 
wohl die Ausnützung der Nährstoffe, als die Leistungsfähigkeit 
der Thiere von dem Verhältnisse beeinflusst werden, in dem Ei- 
weiss zu Stärke gereicht wird. Bei Schweinen z. B. ist das 
günstigste Verhältniss 1 Eiweiss: 5,5 Stärke, bei 1:3 tritt eine 
Abnahme ein, aber ebenso bei 1 : 9. Wenn neuerdings in einer 
Anweisung über das Trainiren zum Sport die Angabc steht, 
dass Pferde und Ochsen eine verhältnissraässig grössere Muskel- 
thätigkeit als der Mensch ausüben „trotzdem diese Thiere zu 

Hueppe, Vegetarianisiuus. ij 
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ihrem Lebensunterhalt wenig oder gar kein Eiweiss benöthigen", 
so zeigt das eine ganz bedauerliche üawissenheit in einer der 
wichtigsten volkswirthschaftlichen Fragen. 

Ich habe im folgenden eine Umrechnung für den Menschen 
unter Verwerthung des zuverlässigsten Materials vorgenommen. 
Hiernach ist das Verhältniss beim 

fleischessenden Eskimo . . 1 Eiweiss : 2,9 Stärke 
Oberbayer bei gemischter Kost 1 „ : 5,3 „ 
Japaner bei Reiskost ... 1 „ : 5,3 „ 
Bayer bei Schmalzkost . . 1 „ : 7 „ 

Handweber 1 „ : 9 „ 

Irländer 1 „ : 10,6 „ 

Man sieht daraus, dass unsere bewährte gemischte Kost 
genau dasselbe Verhältniss bietet wie die vegetarianische 
Kost des Japaners und dass für den Menschen sich auf Grund 
von Jahrhundert-, vielleicht jahrtausendlangen Erfahrungen in 
Europa und Asien ein ganz gleiches Verhältniss als 
praktisch bestes herausgebildet hat. Auch die bayerische 
Schmalzkost erweist sich noch als recht günstig. Immerhin 
kommt bei ihr in Betracht, dass man an die grösseren 
Massen schon von Jugend an gewöhnt sein muss, weil ein nicht 
daran Gewöhnter auch bei einer reichlichen Mahlzeit doch ver- 
hungern würde. Wird aber das Verhältniss von 1 : 9 erreicht 
oder gar überschritten, so treten die bedenklichsten Nachtheile 
bereits auf; der Handweber ist nicht mehr zu kräftiger Arbeit 
geeignet, der Irländer muss von Jugend auf lernen so ungeheuere 
Mengen zu bewältigen, dass niemand in der Welt ausser ihm 
bei dieser Kost bestehen kann. 

Man sollte denken, diese Erfahrungen müssten auch für 
unsere Vegetarianer etwas leitend sein und es müsste eine 
Kunst sein so ungünstige Verhältnisse zu erreichen oder gar zu 
übertreffen. Aber unsere Kunst vegetarianer haben thatsächlich 
dieses Kunststück fertig gebracht. Bei dem schlanken, über- 
zarten, nicht militärtauglichen Hamburger Vegetarianer, der 
seinen Bestand noch zu mehren vermochte, ist das Verhältniss 
1 : 10,3 und bei dem von Voit untersuchten Münchener Vege- 
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tarianer strenger Observanz, der aber auch in der Leistungs- 
fähigkeit bereits auf der negativen Seite angekommen war, so- 
gar 1 : 11,1. Solchen trostlosen Verirrungen gegenüber hätten 
unsere Kunstveget arianer wirklich alle Veranlassung, 
sich einmal mit dem Vegetarianismus etwas ernst- 
hafter zu beschäftigen, um sich nicht trotz ihrer kuli- 
narischen Leistungen dem einfachen Manne aus dem Volke 
gegenüber lächerlich zu machen. 

Der Fleischesser ist auf der andern Seite fast ebenso un- 
günstig daran wie der strenge Vegetarianer bei uns. Das un- 
günstige Verhältniss, welches durch die Aufnahme so grosser Massen 
von Fleisch und besonders von zähem Robbenspeck verursacht 
wird, spricht sich bei dem Eskimo sogar in einer Anpassung der 
Schädelknochen an die gewaltige Kauarbeit in Gestalt einer 
.Knochenleiste aus, und ein geübter Anthropologe kann sich an- 
heischig machen, auf Grund dieses Umstandes einen Eskimo- 
schädel unter tausend anderen sicher herauszufinden. Keinem 
vernünftigen Physiologen oder Hygieniker wird es einfallen, etwas 
derartiges unseren modernen Kulturmenschen anzuempfehlen. 

Aber wir haben auch aus den vegetarianischen Lebens- 
weisen das Eine ermitteln können, dass bei geringer körper- 
licher Bewegung (Handweber) die Ausnützung der Vegetabilien 
bis zu jenem Maasse, welches volle körperliche Leistungsfähig- 
keit sichert, nicht möglich ist. Lewith hat kürzlich in Mähren 
festgestellt, dass bei einer voluminösen kohlenhydratreichen, 
eiweiss- und fettarmen vegetarianischen Nahrung gegenüber einer 
besseren gemischten Kost in einer grossen Gruppe von Gemein- 
den die Sterblichkeit bis zum 5. und über dem 50. Jahre ab- 
norm hoch war, d. h. gerade in den Jahren mit geringerer Be- 
wegung. Es ist ausserordentlich wichtig zu wissen, dass bei 
einem Vorwiegen der Vegetabilien nur Gewöhnung von 
Jugend auf bei gleichzeitiger starker körperlicher 
Arbeit (Schmalzkost, Irländer) die ausreichende Ausnützung 
ermöglicht. 

Bei unseren Kunstvegetarianern kann man sich bei einem 
so ungünstigen Verhältnisse von Eiweiss zu Stärke nicht wun- 
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dern, dass die meisten Anhänger der naturgemässen Lebens- 
weisen in Bezug auf natürliche Kraft, körperliches Aussehen 
und Leistungen in der Regel sehr viel zu wünschen übrig 
lassen und dass sehr viele von ihnen genöthigt sind, um nicht 
vorzeitig in ihr liebes Gras zu beissen, noch sub finem vitae zu 
dem verabscheuten Fleische zu greifen. Davon wird natürlich 
nicht gesprochen. 

Wir nehmen aber die Nahrungsmittel auf, um unsern Körper- 
bestand zu erhalten bezw. zu mehren und mechanische Leistungen 
zu vollbringen. Der Stoffwechsel muss also auch in seinen 
Beziehungen zum Kraftwechsel untersucht werden. Dass 
der Träger des Kraftwechsels das lebendige Eiweiss ist, dürfte wohl 
jetzt jeder wissen. Die wissenschaftlichjen Differenzen drehen sich 
darum, wie die Beziehungen der stickstoffhaltigen Gruppen des 
lebendigen Eiweisses zu den Kohlenstoffgruppen aufzufassen sind. 

Doch zuvor ist noch die Frage kurz zu berühren, was wir 
stark nennen sollen. Die Vegetarianer sind schnell zur Hand, 
indem sie die ausdauernde Thätigkeit des Ochsen am Pfluge 
als Beispiel voranstellen. Aber ist die langsame Dauerarbeit 
denn wirklich ein Maassstab für jene Kraftäusserungen, deren ein 
moderner Kulturmensch in dem gewaltigen Ringen unserer Zeit 
bedarf? Was leisten denn thatsächlich die Pflanzenfresser? 
Wie können wir diese Arbeit vergleichend in Betracht ziehen? 
Wir könnten zunächst berücksichtigen, was der Menschenwitz 
hinzuthut, wenn er die Thiere in den Pflug, in Wagen oder 
Schlitten einspannt. Dazu bedienen wir uns allerdings vor- 
wiegend der Pflanzenfresser, und das Panthergespann des 
Bacchus wird uns nicht als Maassstab dienen können. x\ber 
beim Hunde sehen wir, dass er nicht nur bei uns geduldete 
und vom Gesetze nicht geduldete Lasten im Zuge bei ge- 
mischter Kost bewältigt, die sicher nicht hinter denen eines 
Pferdes zurückstehen, und im hohen Norden würden die Wan- 
derungen in einzelnen Gebieten ohne die Zugkraft der Schlitten- 
hunde bei ausschliesslicher Fleischnahrung ganz unmöglich sein. 
Das Letztere spricht auf jeden Fall nicht gegen die Leistungs- 
fähigkeit von Fleischfressern in ausdauernden Kraftleistungen. 
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Zuntz und seine Schüler haben ausserdem die Zugarbeit des 
Hundes bei Fleischfütterung und des Pferdes genauer unter- 
sucht und eine grosse Uebereinstinoimung ermittelt. 

Wollen wir die Thiere im natürlichen Zustande vergleichen, 
so fehlt eigentlich jede Vergleichs möglichkeit, da die Thiere 
eben ihren ganz besonderen Gewohnheiten angepasst sind, die 
sie von anderen Gattungen und Arten scharf unterscheiden. 
Vielleicht kann man als Anhaltspunkt verwerthen, welche Lasten 
ein Thier tragen kann ohne zusammenzubrechen, und da zeigt 
sich nun, dass kein einziges pflanzenfressendes Thier, weder 
Pferd, noch Ochs, noch Kameel, noch Elephant, noch Esel, ein 
Gewicht tragen kann, welches seinem eigenen Gewichte gleich 
kommt. Fordern wir dazu noch wirkliche Leistungen in Bezug 
auf die Dauer oder in Bezug auf die Schnelligkeit, so müssen 
die Massen in Bezug auf die ins Auge gefasste Strecke oder 
Schnelligkeit ganz gewaltig reduzirt werden und jeder Kavallerist 
weiss, welchen Werth es hat, wenn es gelingt die Ausrüstung 
des Reiters auch nur um einige Kilogramm herabzusetzen. Re- 
lativ am meisten leistet noch der Esel, der fast sein eigenes 
Gewicht zu tragen vermag; aber, den edlen Grauschimmel mit 
seiner Vorliebe für Disteln und Stroh dürfen wir doch kaum 
derart in den Vordergrund stellen, wenn wir vegetarianische 
Vergleiche anstellen wollen. 

Wie gewaltig sind aber dem gegenüber die Leistungen 
unserer katzenartigen Raubthiere, die ausschliesslich Fleischfresser 
sind. Ein Löwe kann mit einem Kalbe im Maul, welches seinem 
eigenen Gewichte gleichkommt oder dasselbe sogar noch über- 
trifft, über eine Hürde von zwei Meter hinwegsetzen. Aller- 
dings trägt er eine solche Last nicht sehr weit, aber immerhin 
im Tragen erreicht ihn kein Pflanzenfresser. Im Tragen erreicht 
übrigens kein Thier den Menschen auch nur annähernd. Ein Louis 
Cyr hob 1669,8 kg, Lettl trug 600 kg 15 Schritt weit; ein 
Tiroler trug 110 kg in 6 Stunden 1500 m hoch; Milo trug einen 
kleinen Stier, Abs ein modernes Reitpferd. Aber auch die 
Lasten, welche gewöhnliche Arbeiter bewältigen, übertrefl^en die 
Tragleistungen aller Thiere ganz bedeutend, wenn z. B. Arbeiter 
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von 75 kg Gewicht beim Ausladen von Schiffen vielmal hinter- 
einander Säcke von 100 kg zum Quai hinauftragen. 

Während sich die Vegetarianer mit Unrecht auf unver- 
gleichbare Dinge berufen, wenn sie die Kraflleistungen be- 
sprechen, sind wir in der Lage wirklich vergteichbare Zahlen 
zu bieten. Zuntz hat Fleischfresser (Hund), Pflanzenfresser 
(Pferd) und 6 mit gemischter Kost genährte junge kräftige 
Männer von 22 bis 33 Jahren Steigarbeit und Horizontalbewe- 
gung ausführen lassen, wobei die mechanische Arbeit und der 
Energieaufwand genau ermittelt wurden. Dabei erforderte 1 mkg 
Steigarbeit beim Hunde 2,954 — 3,259, beim Pferde im Durch- 
schnitt 2,912 und beim Menschen 2,729 — 3,19 mkg Zufuhr che- 
mischer Energie. Bei massiger Steigung werden in den drei 
Gruppen die besten Leistungen erzielt und etwa 33 pCt. der in 
der Nahrung aufgewendeten Energie treten als nutzbare Arbeit 
zu Tage. 

Die Horizontalbewegung erforderte für 1 kg und 1 m Weg 
beim Pferde 0,137, beim Menschen 0,211—0,288, beim Hunde 
0,5 mkg Energiezufuhr, d. h. grosse Thiere arbeiten etwas öko- 
nomischer als kleine. Wenn, man aber statt auf Kilogramm 
auf das Quadrat der 3. Wurzel des Gewichtes, d. h. auf die 
Oberflächeneinheit umrechnet, so gleichen sich die unterschiede 
fast ganz aus; man erhält dann beim Pferde 1,058, beim Menschen 
0,907 — 1,274, beim Hunde 1,5 mkg Energiebedarf. Energie- 
aufwand und Leistung sind bei Horizontalbewegung der Körper- 
oberfläche annähernd proportional. 

Man sieht, dass es mit einer Ueberlegenheit der Pflanzen- 
kost wieder nichts ist, wenn man richtig vorgeht und wirklich 
Vergleichbares zum Vergleiche heranzieht. 

In der Ausdauer aber haben wir Grenzen durch die Art 
der Belastung und durch die Entfernungen kennen gelernt, und 
nur langsam vorwärts zu kommen ohne jede Leistung, das ist 
doch sicher nicht unsere Aufgabe. Dann würden wir es dem 
ostelbischen Grossgrundbesitzer kaum übelnehmen dürfen, wenn 
er in anzüglicher Weise auf die Kopfarbeit seiner Ochsen am 
Pfluge hinweisend zur Ansicht kommt, dass dieselben ihre Arbeit 
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verrichten, auch ohne ein so dickes Brett vor der Stirn nöthig 
zu haben wie unsere lieben Vegetarianer. 

Wir können geradezu sagen: es ist ein Kennzeichen des 
Betriebes von Körperübungen und ihrer Werthschätzung bei 
dem Kulturmenschen, dass er im Gegensatze zu den Wilden 
den Schnelligkeitsübungen den Vorzug zuspricht, weil sich in 
ihnen die Intelligenz und die Eigenart in höherem Maasse kund- 
geben als in Dauerübungen. Das Verblödende gerade bei den 
grössten Dauerleistungen der Radfahrer und bei Dauermärschen 
macht sich manchmal weithin kenntlich, wie die Berichte über 
die amerikanischen „Go-as-you-please" oder „Wie-Ihr-woUt"- 
Rennen über 6 Tage und die Tagerennen der Radfahrer in Paris 
in objektiver AVeise festgestellt haben. Man sollte sich also 
hüten, die Dauerübungen ohne weiteres als den Schnelligkeits- 
übungen überlegen hinzustellen mit der Behauptung, dass Fleisch- 
essen den Menschen nur schnell, die Pflanzenkost ihn aber aus- 
dauernder mache. Gerade die letztgenannten wirklich grossen 
Dauerleistungen von Menschen werden urtheilsfähige Vegetarianer 
an ihrer einseitigen Hervorhebung von Dauerleistungen doch 
irre machen. 

Im Lager der Vegetarianer herrschte im Jahre 1893 grosse 
Freude, als bei einem Dauermarsche von Berlin nach Wien die 
Strecke von 578 km =• 359 englische Meilen von dem Vege- 
tarianer Peitz in einer Zeit von 154 Stunden 26 Minuten vor 
einigen Anhängern der gemischten Lebensweise zurückgelegt 
wurde. Vom sportlichen Standpunkt ist diese Leistung übrigens 
nur massig zu nennen, und der Sieg wurde über nicht trainirte 
Leute davongetragen, so dass vielleicht die Enthaltung von 
Alkohol in diesem Falle mehr das siegende Moment war als 
der Vegetarianismus. Aber selbst das Letztere zugegeben, darf 
sich der Sportsmann daran erinnern, dass ein fleischessender 
Engländer bereits im Jahre 1773 bedeutend mehr geleistet hat, 
indem Fester Powell die Strecke von London nach York und 
zurück 402 englische Meilen = 647 km in 138 Stunden zu- 
rücklegte. Aber was ist das alles gegenüber den Leistungen 
von trainirten modernen Dauergehern. Um nur ein Beispiel an- 
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zuführen, so siegte im Jahre 1884 bei einem „Wie-Ihr-wollt- 
Gehen" in New- York als erster Fitzgerald, indem er 610 eng- 
lische Meilen := 982 km in 140 Stunden 34 Minuten 40 Sekunden 
zurücklegte, während der siebente und letzte, Elson, immer noch 
525 englische Meilen = 845 km in 140 Stunden 4 Minuten 
ging. Die Gehzeit des ersteren betrug 111 Stunden 53 Minuten 
28 Sekunden, seine Ruhezeit 28 Stunden 41 Minuten 12 Sekun- 
den; die Gehzeit des letzteren 109 Stunden 43 Minuten 33 Se- 
kunden bei einer Ruhezeit von 30 Stunden 20 Minuten 27 Se- 
kunden; während der oben genannte Vegetarianer bei einer 
Gehzeit von 108 Stunden 26 Minuten eine Ruhezeit von 46 Stun- 
den aufweist. In dem obigen amerikanischen Wettkampf betrug 
die kürzeste Ruhezeit 26 Stunden 55 Minuten 55 Sekunden, 
die längste 45 Stunden 32 Minuten 35 Sekunden. Da der 
Schlechteste mit rund 109 Stunden Gehzeit ungefähr dieselbe 
Zeit auf den Beinen war wie der Vegetarianer mit 108 Stunden, 
so stellt sich das Verhältniss des besten Yegetarianers zum 
schlechtesten mit Fleischkost trainirten Engländer wie 578 : 845 
oder wie 1:1,46 oder rund wie 2:3. In diesem Verhält- 
nisse ist der schlechteste Fleischesser besser als der beste 
Vegetarianer, selbst in einer Bewegungsform des Dauergehens, 
für die der Vegetarianer doch ganz besonders befähigt sein soll. 
Man sieht bei genauerem Zusehen, dass es mit dem Vegetaria- 
nismus nicht einmal in diesen Sachen weit her ist. 

Bei dem Kraftwechsel werden im Allgemeinen die stick- 
stoffhaltigen Bestandtheile bei höheren Leistungen nicht oder 
nicht stark vermehrt ausgeschieden, scheinbar also auch nicht 
benutzt und angegriffen. Ich habe aber gefunden, dass, wenn 
man zur Erzielung grösserer Leistungen mehr Eiweiss zuführt, 
also das Eiweiss mit verwendet, um im Sinne seiner isody- 
namen Wirkungen sich an der Kraftleistung zu betheihgen, das 
Eiweissmolekel ganz ungleichartig angegriffen wird. Harn- 
stoff, Harnsäure, Phosphorsäure, Schwefel werden nicht parallel, 
sondern in ganz verschiedenen procentischen Mengen ausgeschieden. 
Das zeigt, dass bei der Muskelthätigkeit thatsächlich das 
ganze Eiweissmolekel in Angriff genommen wird und Um- 
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lageningen erfährt und nicht allein die kohlenstofiFhaltige Gruppe 
desselben, wie man früher voreilig aus der auffallenderen Ver- 
mehrung der Kohlensäure geschlossen hat. In der Regel unter- 
sucht man aber nur das Verhältniss von Stickstoff zu Kohlen- 
stoff, bezüglich von Harnstoff zu Kohlensäure. Bei diesen Ver- 
suchen muss immer besonders darauf geachtet werden, dass 
durch Athemnoth (Dyspnoe) und Ueberhitzung des Körpers der 
Ei Weisszerfall gesteigert wird. 

Wenn man nun ausser durch Eiweiss einen grösseren Theil des 
Kraftwechsels durch Fett und Kohlenhydrate zu erzielen sucht, 
wie das in unserer gemischten Kost die Regel ist, dann sieht 
man, dass die Harnstoffmenge bezüglich die Stick- 
stoffraenge durch die Muskelthätigkeit nur sehr wenig 
vermehrt wird, dass die Kohlensäureausscheidung je- 
doch in ganz beträchtlicher Weise je nach der Inten- 
sität der Körperübung zunimmt. Aber Pflüger hatte 
dasselbe auch bei einem Hunde gefunden, der mit fettfreiem 
Fleische leistungsfähig blieb und Voit fand sogar, dass ein 
hungernder Hund bei starker Arbeit nicht mehr Stickstoff zer- 
setzte als bei Ruhe. In diesen Fällen lieferte das Eiweiss des 
Fleisches bezw. des eigenen Körpers den grössten Theil des 
Materials zur Kohlensäurebildung. In anderen Versuchen von 
Joh. Frentzel wurde von Steigarbeit verrichtenden Hunden 
bei Hunger bez. bei reiner Fettfütterung gegen 70 pCt. der 
Arbeit durch Körper- bez. Nahrungsfett geleistet. 

Es wurde demnach ganz voreilig geschlossen, dass die 
kohlenstoffhaltigen Nahrungsmittel, Fette und Kohlenhydrate, 
ausserhalb der Zellen so verbrannt würden, wie der Kohlen- 
stoff« der Kohle, des Holzes oder der Naphta im Ofen. Diese 
Vorstellung ist vollständig falsch, und es wird dabei übersehen, 
dass auch das Eiweiss bis zu 50 pCt. Kohlenstoff enthält. 

Um zu verbrennen müssen alle Nahrungsmittel erst auf 
dem Wege der Ernährung durch Zellthätigkeit assimilirt werden. 
Die verschiedenartigsten Eiweisskörper aus dem Pflanzen- und 
Thierreiche werden erst in das lebendige, spezifische Proto- 
plasma umgewandelt. Die Fette werden gespalten und die 
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Fettsäuren verwerthet. Die Kohlenhydrate müssen erst durch 
Zellthätigkeit in den assimilir baren Traubenzucker verwandelt 
werden. Ohne dieses Zuthun der Körperzellen und ihre aus- 
gleichende assimilirende Thätigkeit wird dem Körper zugeführtes 
Eiweiss wieder unbenutzt ausgeschieden, Fett desgleichen, aber 
auch die Zuckerarten. Ja diese wichtigen Nährstofife sind, wenn 
sie der assimilirenden Thätigkeit der Körperzellen entzogen 
werden und direkt in die Blutbahn gelangen,- zum Theil sogar 
giftig wie die Peptone und fettsauren Alkalien. 

Ein Verständniss für diese merkwürdigen Gegensätze dürfte 
wohl in einer Vorstellung gegeben sein, die ich selbst im An- 
schlüsse an die grundlegenden Arbeiten von Pflüger seit Jahren 
bereits vortrage. Man kann sich das lebende aktive Eiweiss- 
molekel des Körpers, den Träger aller Lebenserscheinungen, so 
vorstellen, dass es aus zwei Hauptgruppen besteht, einer relativ 
beständigen, stickstoffhaltigen Gruppe und einer labilen Kohlen- 
stoffgruppe, und es ist Salkowski und seinen Schülern in der 
That gelungen aus Eiweiss wirklichen Zucker als Bestandtheil des- 
selben darzustellen. Dieses ausserordentlich komplizirte aktive 
Eiweissmolekel verwendet fort und fort seine ihm lose angeglie- 
derten Kohlenstoffgruppen und bildet besonders durch deren 
Verbrennung zu Kohlensäure, — in geringerem durch die Oxy- 
dation seines Wasserstoffes — Wärme, während die kompli- 
zirte stickstoffhaltige Gruppe relativ in Ruhe bleibt und sich 
immer wieder dadurch zum lebenden Eiweissmolekel er- 
gänzt, dass sie aus den Kohlenstoffgruppen von todtem 
Nahrungs-Eiweiss, Fett und Kohlenhydraten ihren 
Kohlenstoffantheil aufbauend ergänzt. Damit gewinnen 
wir eine Einsicht in die Thatsache, dass der Träger aller Lebens- 
erscheinungen das eiweissartige Protoplasma ist, dass der werth- 
voUste und am schwierigsten aufzubauende Theil, die Stickstoff- 
gruppen, relativ beständig sind und möglichst geschont und nur 
aus dem Nahrungs-Eiweiss ergänzt werden, dass dagegen 
die beweglichen und leicht beschaffbaren und aus den ver- 
schiedensten Nährmaterialien sich ersetzenden Kohlenstoff- 
gruppen mehr angegriffen werden und in einem fortwährenden 
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Wechsel begrilBFen sind. Der thierische Organismus arbeitet bei 
Mnskelthätigkeit auch chemisch sehr ökonomisch. 

Die Thatsache, dass bei der Muskelthätigkeit mehr Kohlen- 
säure ausgeschieden wird, verliert hiermit jede Unklarheit, die 
man sonst darin sehen könnte, dass der eiweisshaltige Muskel 
arbeitet und die Eiweissausscheidung doch nicht wesentlich ver- 
mehrt erscheint. In der Auffassung von Liebig, dass die 
Muskelthätigkeit durch Eiweiss ermöglicht wird, steckt« eine 
tiefe Wahrheit. Es hat nur etwas lange gedauert, bis man das 
Richtige finden konnte. 

Für den Vegetarianismus ist mit der Thatsache, dass die 
Kohlensäureausscheidung vermehrt wird, nicht das Geringste 
gewonnen, und in derselben Richtung muss auch die neuerdings 
beliebte Ueberschätzung des Zuckers bei Körperübungen als zum 
grössten Theil auf Missverständniss beruhend zurückgewiesen 
werden. Auch Vegetarianismus und Zuckertraining sind ohne 
Eiweiss unmöglich. 

Das wird uns aber besser klar, wenn wir uns nach 
einem Werthmesser für die Kraftleistungen umsehen. Wir finden 
diesen Maassstab in der Kalorie oder Wärmeinheit. Wir 
nennen bekanntlich Wärmeeinheit jene Wärmemenge, welche wir 
zuführen müssen, um 1 Liter = 1 Kilogramm Wasser von 0^ 
auf 1<^ zu erwärmen. Diese Wärmemenge entspricht der durch 
Hebung von 1 kg auf 425 m Höhe oder 425 kg auf 1 m Höhe 
geleisteten Arbeit. Nun haben sorgfältige Untersuchungen er- 
geben, dass von den verschiedenen Nahrungsmitteln je nach 
der Art der Kost verschieden viel ausgenützt und damit dem 
Körper zur Kraftleistung und zum Aufbau zugeführt wird. Die 
mittlere Verdaulichkeit beträgt: 
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Da es für uns ziemlich gleichgültig sein kann, wie viel 
Wärmeeinheiten wir in der Nahrung zuführen, die nicht ver- 
werthet werden, so habe ich mit Rücksicht auf die thatsäch- 
liche Verdaulichkeit und unter Korrektur der einzelnen Versuche 
im Folgenden immer nur diejenigen Wärmeeinheiten berück- 
sichtigt, die wirklich im Korper in Folge der Aus- 
nützung der Nahrungsmittel gebildet werden. Diese 
Wärmeeinheiten nennt man Reinkalorien. Ich muss bemerken, 
dass ich mehrfach Umrechnungen vornehmen musste, um Ein- 
heitlichkeit zu gewinnen. Manchmal sind nur die Ergebnisse 
der Elementaranalysen genau angegeben; manchmal sind die 
Einnahmen und Ausgaben direkt ermittelt, manchmal aber aus 
Tabellen entnommen; ähnlich ist die Angabe der Wärmeeinheiten 
manchmal für die Einnahmen, manchmal für die Ausgaben 
direkt ermittelt oder aber berechnet, letzteres bald als Roh-, 
bald als Reinkalorien. Meine Zahlen weichen deshalb z. Th. 
von anderen Angaben ab. Aber dies war unvermeidlich und 
für die Vegctarianer erscheinen meine Zahlen etwas besser als 
bei anderen Darstellungen. 
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Bergarbeiter in 

Nassau . . . 

Italienischer Ziegel 

arbeiter . . . 



6,7 
6,5 
7,5 
7,1 

12,9 
7,9 
9,8 
6,9 

12,5 
11,2 
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Versuchsobjekt 
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U,2 
15,1 

23,5 



. Man sieht aus dieser üebersicht, dass die einzelnen Vege- 
tarianer, welche sämmtlich den städtischen Typus darstellen, 
bei einer Anzahl von Gesammtwärmeeinheiten von rund 42 bis 
50 einen nur massigen Theil davon durch Eiweiss decken. Aber 
selbst unter diesen wenigen Individuen treten schon Differenzen 
auf, insofern die unter 7 pCt. Eiweiss-Kalorien den sozialen 
xiufgaben nicht voll gewachsen waren, während die über 7 pCt. 
es eben noch konnten. 

Viel belehrender sind die Massenversuche. Hier zeigt sich, 
dass der Handweber im Durchschnitt auch noch wenig von den 
Gesammtwärmeeinheiten durch Eiweiss deckt (gegen 8 pCt.), 
dass er aber mehr Gesammtkalorien (43) gebraucht als der 
starke bayerische Arbeiter bei gemischter Kost (39); er kann 
den Mangel an Eiweiss nicht durch andersartiges Heiz- 
material ausgleichen. Noch bedeutender wird der Unter- 
schied bei dem Irländer, der, um mit nur gegen 7 pOt. von 
Eiweiss-Kalorien arbeiten zu können, die ganz enorme Menge 
von fast 87 Gesammtkalorien im Körper verwerthen muss. 
Der Irländer, der wirklich noch arbeiten kann, arbeitet wie 
eine überhitzte Dampfmaschine, die ursprünglich für ein 
anderes Heizmaterial gebaut war. Man glaubt physiologisch 
gleichsam unmittelbar vor der Explosion zu stehen, und nur die 
Gewohnheit von Jugend auf macht es verständlich, dass ein 
derartig unvernünftiger Zustand überhaupt möglich ist. Der Ir- 
länder wie der Handweber, die nicht die Mittel für richtiges 
Betriebsmaterial besitzen, haben mehr Kalorien nöthig als der 
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kräftige Arbeiter in Bayern oder Schweden bei gemischter Kost. 
Wesentlich günstiger ist bereits der Oberbayer mit seiner 
Schmalzkost daran. Er muss auch noch ausserordentlich viel 
Gesammtkalorien zuführen, und rationell kann man ein solches 
Ueberhitzen des Körpers gewiss nicht nennen und auch dieses 
nur begreifen durch die Gewöhnung von Jugend auf. Aber 
immerhin deckt er bereits fast 10 pOt. durch Eiweiss; das ist 
bereits wesentlich günstiger als bei dem Irländer und Hand- 
weber. 

Ganz anders werden die Verhältnisse, wenn wir uns den 
echten Vegetarianer in Japan ansehen. Derselbe kommt mit 
viel weniger Gesammtkalorien aus als die andern, er führt 
seinem Körper demnach lange nicht so viel Ballast zu, er ver- 
wendet auf die Heizung seiner Maschine nicht mehr Thätigkeit 
als der Betrieb gerade erfordert. Um dies aber zu können, 
hält er seine Maschine selbst besser in Ordnung, indem er ihr 
-12,9 pCt. des Heizmaterials in Form von Eiweiss zuführt, und 
dieses Verhältniss nähert sich wieder, wie wir schon oben beim 
Verhältniss von Eiweiss zu Stärke sahen, in einer ganz 
ausserordentlichen Weise dem des starken, kräftigen 
europäischen Arbeiters bei gemischter Kost. Der Ober- 
bayer ist sogar, indem er etwas mehr durch Eiweiss deckt, im 
Stande die Gesammtzufuhr von Wärme bildenden Stoffen noch 
unter jenes Maass herabzusetzen, welches wir beim Japaner 
sehen. Es ist nur mit gemischter Kost möglich die 
grösste Leistungsfähigkeit bei geringster Belastung 
des Körpers zu erreichen, wenn eine genügende Men'ge 
der Gesammtenergiezufuhr durch Eiweiss gedeckt 
wird. Der ebenso kräftige schwedische x^rbeiter schliesst sich 
dem bayerischen ganz nahe an. Auch die sorgfältige Analyse 
thatsächlicher Verhältnisse ergiebt, dass bei gemischter Kost 
und bei vegetabilischer Kost, aber nur wo die letztere als 
Volksernährungsweise schon durch Jahrhunderte lange Prüfung 
ausgemittelt ist, eine so seltene Uebereinstimmung in allen 
Hauptpunkten besteht, dass sich der Nichtfachmann davon kaum 
träumen lassen würde. Es ist eben eine bereits von dem öster- 
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reichischen Forschungsreisenden Scherzer zurückgewiesene, von 
mir selbst für die massigen Griechen widerlegte Annahme, dass 
der Mensch von einer Hand voll Reis oder einer Hand voll 
Datteln oder Feigen bestehen könne. Auch der massigste 
Mensch muss eine gewisse Menge Nahrungsmittel und unter 
diesen eine gewisse Menge Eiweiss sich zuführen, wenn er über- 
haupt bestehen und arbeiten soll. Aber nochmals hervor- 
heben muss ich die vollständige üebereinstimmung bei unserer 
gemischten Kost und bei derjenigen der echten Vegetarianer 
und andererseits das ungünstige Verhältniss bei unseren Kunst- 
vegetarianern. 

Der gemischten Kost und der guten vegetarianischen Kost 
gegenüber ist der Fleischesser ebenso wie unsere schlechten 
Vegetarianer übler daran, denn er muss enorme Mengen wärme- 
bildender Stoffe zuführen und von der Gesammtwärmemenge 
einen grossen Prozentsatz, fast 1/4, durch Eiweiss decken. Das 
würde für unsere Verhältnisse schon wirthschaftlich unmög- 
lich sein. 

Man könnte nun annehmen, dass es nothwendig sei dem 
thätigen Menschen mehr Eiweiss in der Nahrung zuzuführen als 
der Organismus beim Hungerzustande zersetzt. Solche Hunger- 
versuche sind aber schwer durchzuführen, und man kann sie 
nun an Einzelindividuen anstellen. 
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In diesen Versuchen sprechen sich so Viele individuelle 
Eigenthümlichkeiten aus und besonders bei dem Hungerkünstler 
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ist der Eindruck des Krankhaften so entschieden vorhanden, 
dass man diese Zahlen kaum verwerthen kann, und es macht 
überhaupt den Eindruck, dass durch den Hunger nicht nur 
das Körpereiweiss und Fett, sondern überhaupt das Gesammt- 
verhalten gewissermaassen anders eingestellt wird, so 
dass man diese Versuchsergebnisse kaum für die Beurtheilung 
des Zustandes Gesunder ohne Weiteres verwerthen kann. 

Das Dauerhungern wird in Russland in einzelnen Gegenden 
nach Missernten als Winterschlaf, „Loska", planraässig getrieben. 
Leider besitzen wir darüber keine genauen Untersuchungen, die 
sicher über diese Frage werthvoUere Aufschlüsse geben würden 
als obige Einzelversuche. 

In einem Versuche, dem Körper gerade nur so viel zuzu- 
führen, wie er in der Ruhe eben zur Erhaltung seines Bestandes 
nothwendig hat, fand ich selbst pro 70 kg erforderlich 65 g 
Eiweiss, 30 g Fett, 300 g Kohlenhydrate mit 1610 Reinkalorien 
d. h. pro 1 kg Körpergewicht 23 Reinkalorien, von denen 
13,7 pCt. durch Eiweiss gedeckt wurden; auch das scheint mir 
individuell zu sein. 

Wir können aber den Körper noch in anderer Weise 
zwingen sein Eiweiss anzugreifen, nämlich dadurch, dass wir 
ihm nur Fett und Kohlenhydrate zuführen, wie dies J. Ranke 
an sich gemacht hat. In diesem Falle ist eine Umrechnung in 
obiger Weise nicht ganz strikte durchführbar. Es wurden in 
diesem Falle nach meiner Umrechnung bei einem Gewichte von 
58 kg zersetzt 51,8 Eiweiss, 68,5 Fett, 394,4 Stärke. Diese 
lieferten im Körper zusammen 2 243,39 Reinkalorien oder pro 
1 kg 32,75, und davon wurden durch Eiweiss gedeckt 7,8 pCt. 
Trotzdem in diesem Falle der Körper Eiweiss abgeben musste, 
trat ein massiger Fettansatz ein; wir sind also von der unteren 
Grenze noch genügend entfernt. Man kann in Folge dessen 
annehmen, dass man bei der Deckung der Gesammtkalorien 
durch Eiweiss mit 7,8 pCt. dem unteren Verhältniss für den 
hungernden Menschen näher kommt als bei obigen 9,4 pCt. im 
reinen Huagerversuche. Wir kommen so thatsächlich dazu als 
untere Grenze des Eiweissbedarfes sowohl aus den Hunger- 
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versuchen, als aus den Einzelnversuchen an Vegetarianern, als 
aus den Massenversuchen festzustellen, dass, wenn von den 
Gesammtkalorien weniger als 7 bis 8 pCt. durch Eiweiss ge- 
deckt werden, ein ungünstiges Verhältniss vorliegt, dass erst 
über 10 pCt. bis 15 pCt. ein wirklich günstiges Verhältniss so- 
wohl bei gemischter Kost als auch bei vegetabilischer Kost vor- 
handen ist, dass aber über 20 pCt. das Verhältniss wieder un- 
günstig wird. Ich fordere deshalb pro 1 kg Körpergewicht bei 
mittlerer Arbeit 40 — 50 Reinkalorien und 1,6 — 1,8 gr Eiweiss, 
für schwere Arbeit 45 — 50 Reinkalorien und 2 — 2,2 gr Eiweiss. 
Damit ist nicht gesagt, dass man vorübergehend oder unter be- 
sonderen individuellen Verhältnissen nicht kürzere Zeit mit 
weniger Eiweiss bestehen kann; aber daraufkommt es auch gar 
nicht an. 

Wenn neuerdings unter dem Schlagworte „Muskelkraft 
durch Zuckergenuss" Propaganda dafür gemacht wird dem 
Körper mehr Kohlenhydrate zuzuführen, so kann damit bei 
missverständlicher Anwendung mehr geschadet als genützt 
werden. Dass bei gutem Eiweissbestande des Körpers und bei 
richtiger Zufuhr von Zucker derselbe nützlich wirken muss, ist 
einleuchtend, aber erst muss eben der richtige Eiweissbestand 
und die richtige Zufuhr von Eiweiss gesichert sein. Nur das 
Eiweiss sichert uns ein hohes spezifisches Gewicht des Körpers, 
einen reichen Bestand an arbeitsfähigen rothen Blutkörperchen 
und eine ausreichende Menge von zirkulirendem Eiweiss, d. h. 
von jenen Dingen, welche den kräftigen, leistungsfähigen 
Körper kennzeichnen. In der That haben auch unbefangene 
Untersuchungen die phantastischen üebertreibungen über den 
Zuckergenuss auf ihr richtiges Maass zurückgeführt. Die sorg- 
fältigen Untersuchungen in der preussischen Armee haben keine 
wirkliche Erhöhung der Leistungsfähigkeit durch Zucker fest- 
stellen lassen, sondern nur bewiesen, dass der Zucker ähnlich 
wie der gezuckerte Thee ein ausgezeichnetes Reizmittel ist und 
einen höheren Werth in dieser Beziehung hat als der Alkohol. 
Das ist doch aber etwas ganz anderes als wirkliche Kraft- 
erhöhung. Wenn neuerdings in einem sportlichen Werke wört- 

Uueppe, Vegetarianismu». 9 
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lieh geschrieben steht, dass „sogar ein sogenanntes Zucker- 
training erfunden wurde, bei dem der Zucker gleich kiloweise 
gegessen wird", so zeigt dies, bis zu welchem Grade das ün- 
verständniss in diesen Fragen bereits gestiegen ist. Man muss 
sogar fürchten, dass durch solche Uebertreibungen die richtige 
Verwerthung des Zuckers verhindert wird. Man muss eben 
bedenken, dass der Organismus gar nicht im Stande ist Zucker 
in gewaltigen Mengen zu resorbiren und zu verbrennen, sondern 
dass individuell wechselnd ein Uebermaass durch die Nieren 
wieder ausgeschieden wird (alimentäre Glykosurie). 

Schon an einer früheren Stelle habe ich kurz von der 
Wasseraufnahme gesprochen. In dieser Hinsicht ist der Vege- 
tarianer im allgemeinen vernünftiger als der Fleischesser. Bei 
dem Trainiren zu grösseren körperlichen Leistungen spielt die 
Entwöhnung vom Durstgefühl und die Gewöhnung an die nur 
gerade ausreichenden Flüssigkeitsmengen eine grosse Rolle. Man 
hat deshalb im Sportbetriebe längst eingesehen, dass ein starker 
Alkoholgenuss mit grösseren Leistungen nicht in Einklang zu 
bringen ist. Diese Ansicht von den schädlichen Folgen 
des Alkohols ist demnach durchaus nicht eine Errungen- 
schaft des Vegetarianismus, und die Einsicht, dass grösserer 
Alkoholgenuss die Ausnützung der Nahrungsmittel beeinträchtigt, 
ist ebenfalls unabhängig von unsern Vegetarianern ermittelt 
worden. Immerhin ist dies der Punkt, in dem alle einsichtigen 
Leute mit den Vegetarianern am meisten übereinstimmen werden. 

Mag auch der Alkoholgenuss vielfach erste Folge von Reiz- 
wirkungen sein, die das anderweitig überreizte oder geschwächte 
Nervensystem setzt, so muss doch damit gerechnet werden, 
dass dann der Alkohol weiterwirkend wieder die Nervosität 
steigert und damit endlich soziale Gefahren der ernstesten Art 
heraufbeschwört. Aber wir müssen im Auge behalten, dass 
dies nicht nur bei der vegetarianischen Lebensweise, sondern 
bei jeder Ernährungsweise gilt. Im Kampfe gegen den Al- 
koholmissbrauch ist die beste Waffe aber nicht der 
Vegetarianismus, sondern die intensivere Pflege von 
Körperübungen, Wer regelmässig und in ausreichendem 
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Maassc Körperübungen im Freien betreibt, verlernt die Lust 
zum Alkoholmissbrauch ganz von selbst. 

Ich habe bis jetzt immer nur vom Eiweiss gesprochen und 
keine Rücksicht darauf genommen, ob pflanzliches oder 
thierisches Eiweiss in Betracht zu ziehen ist. Dass der 
Mensch im ersten Lebensjahre unter normalen Verhältnissen nur 
auf thierisches Eiweiss angewiesen ist, darf uns bei dieser Frage 
nicht leiten, weil wir nur den Erwachsenen ins Auge fassen 
wollen. Im Allgemeinen sind die Pflanzen ärmer an Eiweiss 
als die thierischen Substanzen. Aber es giebt auf der anderen 
Seite auch Pflanzen, speziell die Hülsenfrüchte (Leguminosen), 
die sogar prozentisch reicher an Eiweiss sind als selbst das 
Musfcelfleisch. Die Zugänglichkeit des thierischen Eiweisses und 
die Verdaulichkeit desselben wird wesentlich durch den Mast- 
zustand der Thiere bestimmt, muss aber im Allgemeinen als 
eine ganz vorzügliche gelten. Bei den Pflanzen ist das Eiweiss 
im Allgemeinen in ziemlich gleichmässiger Vertheilung vorhan- 
den, aber es sitzt bei den Getreidearten (Cerealien), den wich- 
tigsten pflanzlichen Nahrungsmitteln, vorwiegend in der Aussen- 
schicht des Getreides und ist dort vergesellschaftet mit dem 
Zellstoffe (Oellulose). 

Nun haben sorgfältige Untersuchungen über die Ausnützung 
ergeben, dass die Gebäcke und die anderen Zubereitungsformen 
in dem Maasse besser ausgenützt werden, je weniger 
Zellstoff sie enthalten. Das feine Gebäck, bei dem die 
Oellulose vollständig entfernt ist, und der enthülste Reis sind 
in der Ausnützung dem Fleische gleich, zum Theil sogar über- 
legen, während die zellstoffreichen Gebäcke und die Hülsen- 
früchte mit ihrer Hülle in der Ausnützung am tiefsten stehen. 
Bei den Feingebäcken muss man aber mit der Oellulose auf 
einen grösseren Theil des pflanzlichen Eiweisses verzichten. Bei 
den groben Gebacken sind wir aber nicht im Stände die Oellu- 
lose zu verwerthen, und das unterscheidet unsern Darm in we- 
sentlicher Weise von dem der Pflanzenfresser, der Oellulose 
verdaut. • 

Beim Menschen wirkt die Oellulose als ein durchaus un- 
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verdaulicher Fremdkörper nur reizend auf den Darm ein, und 
damit wird die Ausnützung der anderen Stoffe, besonders aber 
des mit der Cellulose näher verbundenen Eiweisses in empfind- 
licher Weise gestört. Gerade die schlechte Ausnützung des 
Eiweisses ist ein Hauptkennzeichen der vegetarianischen Lebens- 
weise, wie sie in Europa üblich ist. 

Der asiatische Reisesser schützt sich gegen diese Gefahr 
zum grossen Theile dadurch, dass er den Reis stets enthülst 
und damit dessen schon an sich geringen Eiweissgehalt sogar 
künstlich noch herabsetzt. Der echte Vegetarianer macht also 
in diesem Falle das gerade Gegentheil dessen, was unsere 
Kunstvegetarianer mit dem Grahambrote thun, denn im letzteren 
wird auf die Anwesenheit des Eiweisses mit der Cellulose der 
Schwerpunkt gelegt. Damit wird aber von den Kunstvege- 
tarianern absichtlich ein sowohl wirthschaftlich als physiologisch 
äusserst ungünstiges Verhältniss eingeführt, welches von ihnen 
aber ausdrücklich bei der ganzen Frage in den Vordergrund 
gestellt wird. 

Die Cellulose erhöht die Darmbewegung (Peristaltik) und 
damit wird die Ausscheidung der Stoffe durch den Darm in 
ausserordentlicher Weise vermehrt. Aber gerade dieses Beweis- 
material ist für die Vegetarianer von grösster Wichtigkeit. Statt 
sich darüber klar zu werden, dass hierdurch nicht nur ein 
grosser Theil der aufgenommenen Nahrungsstoffe unbenutzt aus- 
geschieden wird, wissen sie auch scheinbar nichts davon, dass 
infolge der übermässigen Reizwirkung Verdauungssäfte über den 
Bedarf hinaus abgesondert werden, welche dem Körper wich- 
tiges Eiweiss entziehen. Die starke Kothbildung, auf die der 
Vegetarianer immer mit besonderem Stolze hinweist und die 
ihn ganz besonders über die Nützlichkeit seiner Lebensweise 
tröstet, ist in Wirklichkeit wirthschaftlich höchst unrationell 
und physiologisch erst recht. 

Eine Uebcrladung des Körpers mit Ballast ist aber auch 
für das Arbeiten durchaus zweckwidrig und erhöht die Menge 
der Ermüdungsstoffe. Wir wollen den Vegetarianern ruhig den 
Ruhm lassen, dass sie in der Massenherstellung von Ausfuhr- 
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artikeln mit den nützlichen Vögeln an fernen Guanoküsten er- 
folgreich konkurriren. Sie mögen sich damit brüsten, dass auch 
in späteren Zeiten ein Palaeontologe sie noch an ihren Kopro- 
lithen zu erkennen und von uns anderen sündhaften Menschen- 
kindern zu unterscheiden vermag. 

In dem begreiflichen Gefühle einer solchen Erleichterung 
und des sich einstellenden Behagens wird es verständlich, wenn 
die Vegetarianer den mildesten internationalen philosophischen 
Anschauungen huldigen. Fleisch mache roh, Vegetarianismus 
sanftmüthig, das ist ihr Glaubensbekenntniss. Der Zoologe 
weiss allerdings von dieser durchgreifenden Milde der Pflanzen- 
kost wenig zu berichten. In zoologischen Gärten macht man 
immer und immer wieder die Beobachtung, dass wenigstens ein 
Theil der Pflanzenfresser heimtückischer und hinterlistiger ist 
als selbst Raubthiere, und im Naturzustande zeichnen sich bei- 
spielsweise wilde Büffel und Rhinozerosse geradezu durch ihre 
Wildheit aus. So erlag erst kürzlich ein lieber junger Freund 
von mir, Dr. Kolb, einem solchen heimtückischen Angriffe eines 
Rhinozeros. 

Aber auch die menschlichen Vegetarianer strafen durch ihr 
Verhalten die Theorie sehr häufig Lügen. Unsere Vegetarianer 
sind von einer seltenen Bissigkeit, wenn sie einmal unbefangen 
naturwissenschaftlichen Thatsachen und Einwendungen gegen- 
über ihre ohne jedes Fachwissen dargelegten Anschauungen be- 
weisen sollen. Die Art wie sie den Fleischesser als „Leichen"- 
Esser hinstellen, zeigt auch keinen geringen Grad von Verrohung 
des Charakters. In den indochinesischen Gewässern sind die 
reisessenden Piraten von einer Grausamkeit, die ihres gleichen 
sucht. Das Kopfschnellen der Dajak auf den Sundainseln ist 
auch kaum als harmloser Zeitvertreib aufzufassen. In Europa 
sind die Irländer als Messerhelden übel berüchtigt. Auch die 
Schneid unserer oberbayrischen Holzknechte zeigt sich in einer 
messerfrohen Rauflust, die nichts zu wünschen übrig lässt. 
Wenn bei der neuerlichen feministischen Verquickung des Vege- 
tarianismus mit anderen wissensfeindlichen Bestrebungen die 
Führerin als fanatische Gegnerin jedes wissenschaftlichen Thier- 
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Versuches auftritt, so darf mau diese Dame und ihre Anhänger 
vielleicht daran erinnern, dass der klassische Begründer des 
Vegetarianismus in Europa, Pythagoras, nachdem er zur Freude 
aller kommenden Geschlechter seinen berühmten Lehrsatz ge- 
funden hatte, nichts besseres zu thun wusste, als eine Heka- 
tombe zu opfern. Nicht um ein paar Strassenköter oder stumpf- 
sinnige Kaninchen oder Meerschweinchen handelte es sich, die 
zur Erforschung der Wahrheit dienen sollten, sondern aus reiner 
Freude am bereits erreichten Ziele gleich um ein hundert Ochsen! 
Nach Börne sollen seit der Zeit alle Ochsen zittern, wenn eine 
neue Wahrheit entdeckt wird. Aber welche Gßfühle werden 
erst die Bewohner des vcgetarianischen Olympes erfassen, wenn 
dereinst Pythagoras von seinen modernen milden iVdepten einen 
Antivivisektionsvortrag entgegennehmen muss. 

Für die wirkliche physiologische Ausnutzung ist bei gleichen 
Bedingungen, z. B. wenn die Cellulose beseitigt wird, das 
pflanzliche Eiweiss für den Körper ebenso werthvoll 
wie das thierische, und die verschiedensten Arten des todten 
Nahrungs-Eiweisses werden auf dem Wege der Verdauung derart 
umgewandelt, dass sie alle diesellje Form des thierischen aktiven 
Eiweisses annehmen. Aber es ist zu bemerken, dass die pflanz- 
lichen Eiweissstoffe im Allgemeinen mit zu viel Nebenstoflfen 
belastet sind, welche die Ausnützung derselben erschweren. Das 
gilt aber nicht nur von der Cellulose, sondern selbst von den 
an sich verwerthbaren Kohlenhydraten. Denn bei einer Ueber- 
ernährung mit Kohlenhydraten, wie sie der Vegetarianer fast 
stets herbeiführt, kommt mit in Betracht, dass diese Kohlen- 
hydrate nicht ohne Weiteres aufgesaugt werden, sondern ein 
Theil derselben geht leicht im Darm saure Gährungen z. B. 
Milchsäure — oder Buttcrsäuregährung ein, und diese Säuren 
können ebenfalls als Reize wirken und die Ausscheidung noch 
nicht ausgenützter Bestandtheile der Nahrung vorzeitig ver- 
anlassen. Bis zu einem gewissen Grade kann man durch die 
Kochkunst sicher diese Mängel der pflanzlichen Nahrung, — 
Gehalt an Cellulose, Möglichkeit der Vergährung eines Theiles 
der Kohlenhydrate — beseitigen. Aber selbst bei der raffinir- 



— 39 -^ 

testen vegetarianischen Kochkunst ist bis jetzt dieser üebelstand 
so wenig behoben, dass thatsächlich unsere Kunstvegetarianer 
diesen groben physiologischen und wirthschaftlichen Mangel als 
sein Gegentheil darzustellen versuchen, indem sie auf die über- 
mässige Ausscheidung durch den Darm stets mit ganz beson- 
derem Behagen hinweisen. 

Wo dieses kulinarische Raffinement ausgeschlossen ist, wie 
das bei den Volksvegetarianern in Europa der Fall ist, erscheint 
die vegetarianische Lebensweise durchaus nicht rationell. Auch 
die bayerische Schmalzkost würde sich viel vernünftiger ge- 
stalten lassen. Aber die Leute sind an sie gewöhnt, und bei 
diesen Bergbewohnern kommt geradeso wie bei den Irländern in 
Betracht, dass sie vorwiegend starke körperliche Arbeit, noch 
dazu meist im Freien, ausführen. Der Hunger ist dann auch 
bei ihnen der beste Koch. Wo dies beim Mangel an Bewegung 
nicht so der Fall ist, ist bei vegetarianischer Lebensweise der 
Handweber unfähig zu starker körperlicher Arbeit. 

In den Gefängnissen hat man bei uns früher die Erfahrung 
gemacht, dass bei ausschliesslich vegetarianischer Diät sich ein 
„pflanzlicher" Skorbut einstellte, der erst durch den Uebergang 
zur gemischten Kost beseitigt wurde. 

In diesem Sinne ist auch der Hinweis durchaus verständ- 
lich, dass Plantagensklaven bei schwarzen Bohnen sehr kräftig 
sind und dass sie, vorher abgemagert, zur Zeit der Zuckerernte 
sogar fett werden, trotz der dann gesteigerten Arbeit. Ebenso 
begreiflich ist uns, dass die römischen Gladiatoren als Haupt- 
nahrungsmittel auf Bohnen angewiesen waren. Auch die alten 
griechischen Athleten hatten ursprünglich Weizen und Feigen in 
ihrer Kost aber neben Käse, und erst später mussten sie, als 
die Anforderungen spezialistisch immer grösser wurden, zum 
Fleisch und Broi übergehen. 

Immer ist es dieselbe Sache. Bei kräftiger Bewegung im 
Freien vermag man viel grössere Massen von Lebensmitteln 
auszunützen als bei sitzender Lebensweise, und der Reiz der 
kulinarischen Zubereitung wird durch den Genuss der frischen 
Luft und die Bewegung reichlich ersetzt. Werden jedoch die An- 



— 40 — 

forderungen grösser, so reicht aber dann selbst die vegetabilische 
Kost schliesslich nicht mehr aus und naan geht instinktiv dazu 
über, das fehlende Eiweiss nicht durch ein Mehr an pflanzlichem 
Eiweiss, sondern durch thierisches Eiweiss zu ersetzen. 

In Japan hat man neuerdings versuchen müssen, um die 
Leistungen der Soldaten zu erhöhen, in der Kost Fleisch zu 
reichen. 

Aber es kommt noch ein Moment dazu. Das Fleisch hat 
als Reizmittel einen noch viel höheren Werth denn als Eiweiss- 
träger. Die geschmackloseste Kost kann durch eine Zugabe von 
Fleisch, oft selbst von blosser Fleischbrühe in einfachster Weise 
wohlschmeckend gemacht werden, und dieser Umstand ganz allein 
wird dem Fleische überall eine üeberlegenheit über jedes andere 
Reizmittel, über jede fleischlose Zubereitung sichern. Das 
Fleisch, ist an sich nicht nur der beste Eiweissstoff, sondern 
auch gleichzeitig ein ideales Reizmittel durch die vielfältigen 
Zubereitungsweisen. Unsere Vegctarianer mögen lamentiren, so 
viel sie wollen, der einfache Mann aus dem Volke, der kräftige 
Arbeiter, der Soldat wird, wenn an ihn starke Anforderungen 
herantreten, immer und immer wieder das instinktive Verlangen 
haben, seine Kost durch Fleisch zu verbessern. 

Die thatsächlichen Erfahrungen in der ganzen Welt zeigen 
uns, dass die wirklichen Naturvegetarianer die Vegetabilien nur 
deshalb nehmen, weil sie wirthschschaftlich auf dieselben an- 
gewiesen sind, und so haben sie sich in vernünftiger Weise 
durch Anpassung von Jugend auf mit dieser Kost abgefunden. 
Aber der echte Natur-Vegetarianer verschmäht das 
Fleisch nichtaus theoretischen Ueberleguugen, sondern 
nur deshalb, weil es ihm aus wirthschaftlichen Gründen 
nicht zugänglich ist. 

Damit kommen wir zu einer ziemlich zwanglosen Gruppiriing 
der Erscheinnngsformeii, in denen nns der Vegetarianismus 
entgegen tritt. 

Wir haben eine 1. Gruppe, bei der religiöse Gründe 
bestimmend sind. Wir werden das verstehen, wenn wir z. B. 
erfahren, dass noch in neuester Zeit bei einem westafrikanischen 
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Negerstamme der Häuptling beim Tode erklärte in die Bananen 
zu fahren. Hierdurch machte er seinem Stamme den Genuss 
dieser Frucht unmöglich, auf welche derselbe zur Ernährung an- 
gewiesen war. Sehen wir solche Dinge sich noch unter unseren 
Augen vollziehen, so werden uns viele der uns unbegreiflich 
erscheinenden Speiseverbote bei den Hindus, Aegyptern, Juden 
u. s. w. weniger räthselhaft erscheinen. Die ursprüngliche tote- 
mis tische Grundlage ging dem Volksbewusstsein verloren, 
blieb aber häufig im Gewände religiöser Vorschriften 
erhalten. 

Bei den Christen begegnet uns etwas Aehnliches, indem die 
einzelnen Buchstaben des griechischen Wortes lx^>vg (Ichthys = 
Fisch) als Ausdruck füt „Jesus Christus Gottes Sohn Retter" 
galten und die Begrüssung mit diesem Worte als Erkennungs- 
zeichen diente. Damit wurde der Fisch in eine Ausnahms- 
stellung gerückt und der Fisch und die Fischotter gelten jetzt 
noch bei den Katholiken als Fastenspeise und manches feiste 
Pfäfflein hat sich schon bei herrlichen Gebirgsforellen gründlich 
überfastet. An solchen Auffassungen ist selbstverständlich keine 
naturwissenschaftliche Kritik zu üben. 

Bei einer 2. Gruppe, den Naturvegetarianern, haben 
wir damit zu rechnen, dass ihre Ernährungsweise sich in An- 
passung an die gegebenen geographischen und sozialen Verhält- 
nisse herausgebildet hat. Diese Vegetarianer, zu denen aile 
wirklich vegetarianisch lebenden Völker gehören, Japaner, 
Chinesen, Hindus, viel Negerstämme, geniessen nur deshalb 
kein Fleisch, weil es ihnen nicht zugänglich ist. Aber 
sie suchen auch alle oft geradezu mit Leidenschaft nach Ergän- 
zungen aus dem Thierreiche und geniessen als Leckerbissen 
Dinge, die uns als ekelerregend erscheinen; Raupen, Engerlinge, 
Termiten werden nicht verschmäht, Skorpione und Schlangen 
müssen herhalten, Ratten gelten als Leckerbissen. Wo das 
Meer Aushilfe bietet, werden als frutti di mare alle möglichen 
Geschöpfe gegessen bis zu den Holothurien herab. Und wenn 
die Heuschreckenschwärme einfallen, so führt sich der Araber 
trotz seiner Datteln diesen unberufenen Braten zu Gemüthe. 
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Der Japaner an den Küsten gcniesst, wenn ein Walfisch erbeutet 
wird, sogar dessen Fleisch, welches der europäische oder ameri- 
kanische Walfischfänger stets verschmäht. Es ist also nur die 
wirthschaftliche Lage, welche ihn für gewöhnlich am Fleisch- 
genuss hindert, keine graue Theorie. 

Selbstverständlich gehört die Gruppe der Hirtenvölker 
nicht zu den Vegetarianern. Diese verwerthen zwar aus 
nationalökonomisch'en Gründen meist nur die Produkte ihrer 
Herden, aber auch sie verschmähen das Fleisch nicht, wenn ein 
Thier abgestürzt ist, oder aus sonst einem anderen Grunde ge- 
tödtet werden musste. Nur einige Hirtenvölker sind vorwiegend 
oder ausschliesslich Fleischesser, z. B. die Gauchos. Man könnte 
Nomaden nur mit Einschränkung als „ Vegetarianer" gelten lassen 
im Sinne jener, welche den Namen nicht von Vegetabilien, son- 
dern von vegetus herleiten wollen, um ihren Mangel an Folge- 
richtigkeit zu verdecken. In Wirklichkeit ist dies aber fauler 
Zauber und widerspricht den Begründungsmotiven des neuen 
„vegetable regimen" durch Newton. 

Eine 3. Gruppe bilden die Vegetarianer, wie sie sich in 
Europa ausgebildet haben, bei denen die Kartoffeln (in Irland, 
Schlesien, Erzgebirge, Adlergebirge) oder Mehl (Bayern, Italien 
u. s. w.) die Grundlage bilden. Auch diese haben sich nur aus 
wirthschaftUchen Gründen, z. Th. aus wirklicher Noth mit 
dem Vegetarianismus abgefunden und geniessen Fleisch, wenn 
sie dasselbe nur bekommen können. Die Zunahme des Fleisch- 
genusses pro Kopf um ca. 43 pGt., welche in Deutschland in 
den letzten 20 — 25 Jahren zu verzeichnen ist, erscheint deshalb 
vom volkswirthschaftlichen und sozialhygienischen Standpunkte 
als ein kleiner Culturfortschritt. 

Einen schroffen Gegensatz zu allen wirklichen Vegetarianern 
bilden als 4. Gruppe unsere Kunstvegetarianer, die sich damit 
aJs vegetarianische Excentrics kennzeichnen. Aber auch unter 
ihnen giebt es noch Untergruppen, indem die einen noch die 
Produkte des Thierreiches, Käse, Butter, Milch, Eier, zulassen. 
Diese haben aber gar kein Recht, sich Vegetarianer zu nennen, 
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da sie thatsächlich von gemischter Kost leben. Andere aber 
halten sich streng an pflanzliche Nahrung, an ein „vegetable 
regiraen". Eine geringe Minderzahl, die aber selbst bei den 
Vegetarianern nur einem Kopfschütteln begegnet, will sogar die 
Früchte des Feldes ohne jede Vermittelung der Kochkunst ver- 
werthen. Unsere Kunstvegetarianer tragen nicht geographischen 
oder sozialen Verhältnissen Rechnung, sondern ausschliesslich 
perversen Neigungen, die nur aus nervösen Krankheits- 
zuständen begreiflich sind. 

Aber gerade dadurch haben sie uns für einen Fall einen 
wichtigen Fingerzeig gegeben, und der Dank, den wir ihnen 
dafür schulden, wird uns über das Psychopathologische der Er- 
scheinung hinwegsehen lassen dürfen. Es ist zweifellos durch 
die Emährungsversuche an unseren Kunstvegetarianern sicher 
gestellt, dass auch diese Form des Vegetarianismus noch eben 
eine Existenzmöglichkeit bietet. Wir haben aber in der 
Krankenernährung häufig mit Zuständen zu rechnen, bei 
denen nicht nur Fleischgenuss ausgeschlossen werden soll, son- 
dern bei denen auch thierisches Eiweiss überhaupt nicht ange- 
zeigt erscheint. In der Krankenernährung werden unsere Aerzte 
und Krankenhausverwaltungen dem Vegetarianismus sicher mehr 
Rechnung tragen müssen. Natürlich handelt es sich dann um 
die Herstellungsweise der Vegetabilien mit allen Hilfsmitteln 
der vegetarianischen Kochkunst. In den Speiseordnungen der 
meisten Krankenhäuser wird man bis jetzt besonders für die 
im Stadium der Wiedergenesung sich Befindenden eine aus- 
reichende Berücksichtigung der Gemüse vermissen. 

Nach Auffassung der Vegetarianer sind die thierischen 
Nahrungsmittel auch deshalb gefährlich, weil sie giftig oder 
seuchenerregend sind oder bei der Verdauung giftige 
Zwischenprodukte liefern, die als Selbstgifte dem Menschen 
schaden. Auch das beruht zum grossen Theil auf Missver- 
ständnissen. 

Einige der giftigsten Eiweissarten, die man überhaupt kennt^ 
wie Abrin, Ricin, entstammen dem Pflanzen- und nicht dem 
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Thierreiche. Den etwaigen thierischen Giften gegenüber muss 
darauf hingewiesen werden, dass Pilze und höhere Pflanzen 
Gifte enthalten können, die Kartoffeln z. B. das Solanin. 

Die gemeingefährlichen Gifte entstammen wie Nicotin, 
Morphin, Cocain, Haschisch, Coffein etc., allein oder wie Al- 
kohol in der Regel dem Pflanzenreiche; alkoholische Getränke 
können gelegentlich auch aus Milch und Honig dargestellt 
werden. 

Das Eiweiss liefert aber bei der Verdauung fast die gleichen 
Zwischenprodukte, gleichgiltig ob es dem Thier- oder dem 
Pflanzenreiche entstammt. Diese Gefahr der giftigen Zwischen- 
produkte vermag auch der Vegetarianer nicht zu vermeiden, 
weil er ebenso gut Eiweiss gebraucht wie die Anhänger der 
Fleisch- und der gemischten Kost. Diese Gefahr ist aber ver- 
hältnissmässig sehr gering, weil der Körper über mächtige Ent- 
giftungsmittel verfügt. 

Thierisches und pflanzliches Fett theilen die Eigenschaft 
ranzig zu werden, so dass der Vegetarianer mit der Verwen- 
dung ausschliesslich pflanzlicher Fette keinen Vorsprung ge- 
winnt. Wenn man neuerdings, um die Form des Streichfettes 
auch für den Vegetarianer zu ermöglichen, aus pflanzlichen 
Fetten Kokosnussbutter herstellt und von vegetarianischer Seite 
mit grossem Eifer empfiehlt, so sollte man nur bedenken, dass 
von dieser Butter auf jeden Fall die Fabrikanten und Besitzer 
von Natur-Heilanstalten fetter werden als ihre eifrigen Anhänger. 

Bei dem Vorwiegen von Kohlenhydraten in der Nahrung 
ist damit zu rechnen, dass eiweiss- und fettarme Kost leicht 
zu einer Wasseraufspeicherung im Körper führt, indem bei einem 
Ueberschusse von Kohlenhydraten die Zwischenstufen der zer- 
fallenden Kohlenhydrate in dem Saftstrome und in den Gewebs- 
zellen mehr Wasser festhalten als die Zerfallsprodukte von 
Eiweiss und Fett. Diesen Nachtheil hat die vegetarianische 
Kost allein, und das gedunsene Aussehen, welches infolge 
dieses Verhaltens sich häufig einstellt, wird dann ebenso wie 
das aufgeschwemmte Aussehen des Alkoholikers fälschlich als 
Ausdruck von Kraft angesehen. Dass die Gährungen, denen 
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gerade die Kohlenhydrate ausgesetzt sind, noch andere grosse 
Nachtheile für die Ernährung bieten, welche die thierische Kost 
niemals hat, wurde bereits früher erwähnt. 

Aber auch seuchenartige Erkrankungen durch Pflanzen sind 
längst bekannt. Der Ergotismus trat in früheren Zeiten infolge 
des Mitvermahlens und Mitverbackens von Mutterkorn häufig 
als Kribbelkrankheit, bisweilen sogar in Form des furchtbaren 
ignis sacer auf. Verunreinigungen des Brotes durch Wachtel- 
weizen, Klappertopf, Taumellolch, Brandpilze treten auch heute 
noch häufig auf. Auch der Mais führt, vermuthlich unter dem 
Einflüsse von Pilzvegetationen, zum seuchenartigen Auftreten 
der Pellagra. ' In Ostasien hat man die Beri-Beri oder Ka-ke 
genannte Volkskrankheit, die als eine ausserordentlich schwere 
Ernährungsstörung auftritt, mit dem Reisgenusse in Beziehungen 
gebracht, die allerdings im Einzelnen noch mancher Untersuchung 
bedürfen. 

Es ist demnach durchaus nicht richtig, dass die pflanzliche 
Nahrung in Bezug auf Gift- und Seuchenwirkung der thierischen 
Nahrung gegenüber eine absolute Gewähr bietet. Ebenso wie 
bei der thierischen Nahrung liegt auch bei der pflanzlichen der 
Schutz gegen solche Gefahren einerseits in einer sachverstän- 
digen Zubereitung, andererseits in einer gewissenhaften Kontrolle 
der Nahrungsmittel. Es giebt in diesen Dingen keinen durch- 
greifenden qualitativen Unterschied zwischen den verschiedenen 
Ernährungsformen. 

Wenn bei dem Auftreten der einleitend kurz angegebenen 
Krankheitserscheinungen die Betrofi^enen selbst das Bedürfniss 
empfinden, durch eine Aenderung der Lebensweise dagegen an- 
zukämpfen, um so wieder nützliche Mitglieder der menschhchen 
Gesellschaft zu werden und an unserer Kulturarbeit sich zu 
betheiligen, so können wir dies nur begrüssen. Aber wir werden 
uns auch ebenso entschieden dagegen verwahren, dass derartige 
Kampfweisen, wie der Kunst-Vegetarianisraus, als Norm für 
Gesunde in unseren sozialen Zuständen hingestellt werden. 

Den Feministen gab bereits Mephistopheles vor hundert 
Jahren : 
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„Ein Mittel, ohne Geld 

Und Arzt und Zauberei zu haben! 

Begieb dich gleich hinaus aufs Feld, 

Fang' an zu hacken und zu graben, 

Erhalte dich und deinen Sinn 

In einem ganz beschränkten Kreise, 

Ernähre dich mit ungemischter Speise, 

Leb' mit dem Vieh als Vieh, und acht es nicht für Raub, 

Den Acker, den du erntest, selbst zu düngen; 

Das ist das beste Mittel, glaub'. 

Auf achtzig Jahr' dich zu verjüngen!" 
Wir andern Menschen wollen aber nicht bloss vegetiren, 
wir wollen wirklich leben, kämpfen und an den Aufgaben unserer 
Zeit lebendig Antheil nehmen. 

Unsere Zeit stellt uns aber so wichtigen Kulturaufgaben 
gegenüber und verlangt von uns eine so rege Mitarbeit, dass 
wir uns zum Kampfe nach Mitteln umsehen müssen, die für den 
Gesunden in allen Lagen passen und die in einer Erziehung zur 
Gesundheit gipfeln und durchgreifende Bedeutung für Alle haben. 

In Zeiten der Erschlaffung gilt Körpertüchtigkeit wenig und 
die „feinen" Geister, welche dann auftreten, empfinden körper- 
liche Gesundheit oft als Unbehagen. Ein Heine glaubte die 
Höhe seiner Kulturauffassung damit zu zeigen, dass er über den 
rauhen, nationalen Schöpfer der Turnkunst in unflätiger Weise 
herfiel. Ein Börne, der sich durch Herstellung seiner Gesund- 
heit in seinen geistigen Arbeiten unangenehm betroffen fühlte, 
hat es versucht uns unsern lebensfrohen, kraftvollen Goethe zu 
verekeln. Wenn solche extreme Auslassungen bei diesen feinen 
Geistern auch mit als Ausfluss der Ghettoweisheit erscheinen, 
so dürfen wir doch nicht verkennen, dass sie in anderen Formen 
auch bei uns möglich sind. 

In krankhaften empfindsamen Perioden des internationalen 
Dusels hat man eben kein normales Empfinden für die gesunde, 
kraftvolle Persönlichkeit, für das gesunde Leben eines auf- 
strebenden Volksthums. Wenn aber unser Volk an den gewal- 
tigen Kulturaufgaben, die dem Germanenthum gestellt sind^ 
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dauernd sich führend bethätigen soll, so bedürfen wir eines 
durchaus normalen, kraftvollen Empfindens, aus dem heraus 
unsere Kulturarbeit in voller Eigenart erstehen muss. Für die 
krankhafte Empfindsamkeit und die auf Sitzschv^ielen erarbeitete 
geistige üeberfeinheit, dürfen und können wir jetzt kein Ver- 
ständniss mehr haben. Wir werden uns deshalb nach anderen 
Methoden umsehen müssen und wir finden diese in klarer Weise 
vorgezeichnet von der aufbauenden Hygiene, welche an eine ver- 
nunftgemässe Reform des gesammten Unterrichtswesens anknüpft, 
dabei aber auch endlich für den Körper verlangt, was dem 
Körper gebührt. Trotz ihres Verlangens nach „frischer grüner 
Weide" haben die Vegetarianer in allen diesen wichtigen Kultur- 
aufgaben eines zeitreifen aufstrebenden Volkes bereits den An- 
schluss versäumt und sind von der von ihr verpönten Wissen- 
schaft gründlich überholt. 
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Druck von L. Schumacher in Berlin. 
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